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प्राकृतिक चिकित्सा शास्रापाध्याय, 
' गुरुकुल कांगड़ी विश्वविद्यालय । 
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सवाधिकार सुरक्षित हैं । 
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चिरकाल से आहारशास्त्र'ं पर एक सुन्दर, सुबोध्य तथा 
ज्ञानप्रद ग्रन्थ की आवश्यकता जन-साधारण द्वारा, बहुत अनुभव 
की जा रही थी । 

बीस बपसे अधिकके अपने प्रतिदिनके चिकित्सा व्यवसाय 
में, विषम कठिन) तथा पुराने रोगों से पीड़ित रोगियों की दशामें 
आहार के सुधार द्वारा, जो विलक्षण परिणाम ( फल ) प्राप्त होत 
रहे हैं, उनसे मेरी यह हृढ़ धारणा बन गई हैं कि रोगोंके उन्मूलन 
में समुचित पथ्य की व्यवस्था किसी अन्य साधन की अपक्ता 
कहीं अधिक काम करती है । 

आजकल आहार के विषय में जो क्रान्तिकारी परिवतंन 
हुए हैं, उसका अेय उन सच्चे प्राकृतिक चिकित्सकों को है, जो 
रोग की चिकित्सा में नाना प्रकार के फलों तथा शाकों के प्रभावां 
ओर गुरणां के विषय में परीक्षण करने में संलग्न हैं । 

डा० लक्ष्मीनारायण रतरा कृत 'फुड-डी-मेडिसिन (0०00- 
१०-)००१४०॥०) इस दिशा में, इस ग्रन्थ प्रणेता का सच प्रथम 
प्रयस्न है ओर जदां तक मुझ को ज्ञात हे, वह प्राकृतिक चिकित्सा 
के सिद्धान्तों के अनुसार इस महत्वपूर्ण विषय के प्रतिपादक तथा 
अद्यावधि भारतवर्ष में प्रकाशित अंग्रे जी भाषा के सर्वोत्तम ग्रन्थों 
में से एक प्रन्थ है। 

सच्चे चिकित्सक का यह कतव्य है कि वह अपने रोगियां 
को आहार ओर स्वास्थ्यशासत्र को शिक्षा देवे, न कि उनके लिए 


[ख्र] 

ओपषधों का विधान करे । इत औषधियों का प्रयोग यदि बहुत 
दिनों तक किया जाता है, तो वे रोगी के शरीर में रोग के विष 
को दबा देनेका काय करती हैं और इस प्रकार आगे और अधिक 
गड़बड़ उत्पन्न करने का हेतु होती हैं । फुड-डी-मेडिसिन 
(।7004-06९-)।6७|७॥॥६) ग्रंथ के सिद्धान्त काय में परिण॒त होने 
पर यह दिखलाने में समथ होंगे कि रोग आकस्मिक घटना वा 
विधि का विधान नहीं है, किन्तु अज्ञान के कारग स्वास्थ्य और 
आहार के नियमों के नियमित भंग वा अबहेलना के कारण ही 
उसकी उत्पत्ति होती है और यदि कुव्यसनों का परित्याग कर दिया 
जाय, तो रोग स्वयमेव जड़ से चला जाता है। 

इस पुस्तक में जो अमूल्य ज्ञान संग्रहीत है, वह उन वैज्ञा- 
निकर सिद्धान्तां का आधार लिए हुए है, जो कि लेख में आए हुए 
सहम्त्रों रोगियों की दशा में सय ओर भ्रम रहित सिद्ध हो चुके 
हैं ओर मुझ को आशा है कि इस प्रंथ में स्थापित ( प्रदत्त ) 
सिद्धान्तों का आचरण ओर प्रचार साधारण जनों और अपने 
गेगियां के वास्तविक कल्याण को लक्ष्य में रखने वाले चिक्रित्सकों 
के लिए बहुमूल्य प्रमाणित होगा । 

डा० सोमदत्त 
प्राकृतिक चिकित्सक, 
६, निस्ब॒त रोड लाहोर 





# भरतावना * 
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प्रिय बन्घुओ ' 


आजकल यह मानी हुईं बात है कि प्रचलित विधान 
(कानून) का अज्ञान (अनजानपना) अक्षम्य हे-क्षमा नहीं कया 
जाता है--ओर जो कोई बिधान का भंग करता हे-उसको तोड़ता 
हे बह अवश्य उसका फल पाता हें-उसका दंड भोगता हैं। 
चिकित्सा-शाख्रासिमानी जन, समय कुसमय, सदा अपनी विजय 
का ढोल पीटते रहते हैं । ये मृत्यु (मौत) का सामना करने वाले 
गवलि योद्धा अपने मोर्चा पर ऐसे जमे हुए हैं कि कोई उनस 
यह भी पूछने वाला नहीं हे क्रि उनके मुंह में कितने दांत हैं । उन 
की इस फू' फां के रहते हुए भी, घटनाचक्र के वास्तबिक प्रत्यक्ष 
परिणाम (नतीजे) उनके इथा अभिमान (घमंड) को भ्ुठला रहे 
हैं ओर इस बात के कहने में लेशमात्र (तनिक) भी अतिशयोक्षि 
(बढ़ावा) नहीं है कि ओपध चिब्त्सिकों के हाथ से उनके रोगियों 
के प्राण उससे कहीं अधिक संख्या में जाते हैं. जितने कि उनके 
न रहते हुए वा उन के औषधों के अभाव वा कोई भी ओपषधों 
के अभाव वा कोई भी औषघ न देने पर जाते । ओपषधों की 
असीम वृद्धि ( बढ़ोतरी ) प्रकृतिमाता ( कुदरत 5 +४४।प/९ ) की 
अवज्ञा--उसके विधान का पालन न करने--का कोई कायसाधक 
प्रतिकार वा उपाय वा वास्तविक चिकित्सा नहीं हे और में आपको 
पूरा विश्वास दिलाता हूं कि प्रकृति की रचना- उसकी रची हुई 
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वस्तुओं की- बराबरी कोई भी वस्तु नहीं कर सकती ओर इस 

अनहोने काय के लिए बृथा प्रयासी ये ओषघ-चिकित्सकाभिमानी 
एः केंगे 

जन प्रलयपयन्त भी कभी सफल न हो सकेंगे । 


“भोजनमेव भेषजम” वा आहार ही ओषध है “॥"0०4- 
१०-) ०१८४७” कोई नवीन सिद्धान्त--नई बात-नहीं है, 
प्रत्युत मेरी यह प्रस्तुत बात इस प्रथिबी के समान ही प्राचीन 
(पुरानी) हैं। स्वयंसिद्ध सत्य (!४९॥६ ९१प९७॥॥ ॥770)) हम को 
यह बतलाता है कि जहां कहीं भी वनस्पतिसष्टि स्वभावत: विद्य- 
मान है वा मनुष्य द्वारा वह स्थिर रखी जा सकती है वहीं मनुष्य 
भी रह सकता हे-वहीं मनुष्य का भी निवास है । प्राकृतिक 
सम्बन्ध इस संयोग ( साहचय ) को प्रत्यक्ष प्रमाशित करता है । 
मनुष्य तथा वनस्पति का यह साहचय पुरुष और स्त्री जेसः परस्पर 
साहचय है । 

सब जानते हैं कि सजातीय पक्ती ही मिल कर आकाश 
में उड़ सकते हैं। फिर समझ में नहीं आता कि विजातीय वा 
अप्राकृतिक द्रव्य हमारे आमाशय में किस प्रक्रार समा सकते हैं- 
आत्मसात्‌ हो सकते हैं । 


भूगोल के सारे प्राणी रोगी होने पर अपने रोगों को 
चिकित्सा आप कर लेते हैं यह प्राकृतिक नियम सर्वत्र देखने में 
आता है, किन्तु उनमें सवश्रेष्ठ मनुष्य ही अपने रोग में अन्‍्यों 
की सहायता का आश्रय लेता है । प्रकृति तो स्वयं अपने प्रयत्न से 
ही रोग के रूप में आपके देह के दोषों को आपके देह से बाहर 
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निक्राल कर आपको नीरोग वा स्वस्थ रखना चाहती हैं, किन्तु आप 
उमके काय में हस्तक्षेप करके अनधिकार चेष्टा करके अव्यापारेप 
व्यापार:” की संस्कृत कहावत को चरिताथ करते हैं । कृपया आप 
प्रकृति के अटल नियम का उल्लंघन न करें तो आप सदा सुखी 
रहेंगे | प्रकृति की कपा से असाध्य समझे जाने वाले रोगों पर 
विज्ञय प्राप्त हो चुकी है ओर वह दिन दूर नहीं है, जब कि प्रत्मेक 
बुद्धिमान मनुष्य प्रकृति की इस अमूल्य देन से लाभ उठाएगा । 


प्राकृतिक आहार द्वारा देह का पोषण ही जीवन ओर 
मानव समा|ज़की प्रारम्भिक आवश्यकता हैं | इस प्राकृतिक आहार 
में गड़बड़ करके जो हम आत्मा के निवास स्थान मानव देह में 
गोग का प्रवेश कराते हैं, यह हमारा अक्षम्य अपराध हे । इस 
लिए आंगल भाषा की यह उक्ति यथाथ ही है कि श ४6): पका 
[8 | ॥७,४८:॥| गेगी जन धूत है--उसका गेग उसके ही अपराध 
(प्रकृति के नियम के उल्लंघन के रूप में) का कुफल है । हमको 
अपने प्रति, ओर हमारी व्यक्ति के मानव समाज का अंग होने के 
कारण मानव समाज के भी प्रति इस उग्र अपराध से बचना 
चाहिए । द 


मनुष्य के लिए सुव्यवस्थित (ठीक २) जीवन-यापन का 

बलि भरे डे 
ज्ञान ऐसा ही आवश्यक है, जेसा कि उसको उषा का प्रकाश अपे- 
दित है | में चाहता हू' कि प्रत्येक मनुष्य प्रधिवीके अन्य प्राणियों 
के समान अपना चिकित्सक वा वैद्य ( डाक्टर ) आप बने ओर 
'उपसके इन सरल साधनों को अविलम्ब अंगीकार करे । इन सरल 
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साधनों के सरल सिद्धान्त उसके लिए स्वभावतः सुलभ हैँ-- 
प्राकृतिक हैं। उसने उनको अपने अज्ञानसे भुला दिया हे । उसे 
उनको पुन: सीख कर उनका अभ्यासी बनना चाहिए । 

स्वास्थ्य संरक्षा की कला की शिक्षा प्रत्येक मानव देहधारी 
को बाल्यावस्था से ही अनिवाय रूप से मिलनी चाहिए। मेन 
अपने इस ग्रंथ में स्वास्थ्य के मूल आधार और एकमात्र अमोघ 
साधन आहार के गुणों का विवेचन ओर बर्णेन, स्वस्थ ओर रूग्ण 
दोनों दशाओं के विचार से यथासम्भव सरल और सुगम रीति 
से किया है | यदि मनुष्य उन पर पूणतः चले तो स्वास्थ्य-साफल्य 
में सन्देह का कोई स्थान नहीं है । 


अपने सब मानव बन्घुओं की सेवा में, चाहे वे किसी 
जाति, वंश, वर्ण वा सम्प्रदाय वा देश के हों, मेरा सानुनय 
निवेदन है कि वे मेरे वर्णित उपायों का परीक्षण करें, और यदि 
वे ठीक सिद्ध हों, तो उनका प्रचार संसार के कोने २ में कर देखें 
जो मनुष्य स्वस्थ बने रहने के रहस्य को जानता है, वह भूतल पर 
वतमान किसी रोग से भी भयभीत नहीं होता । कायर पुरुप ता 
मानो मृत्यु के आगमन से पृव ही मर जाते हैं । 


स्वास्थ्य का आधार आवश्यक रूपेश किसी विज्ञान पर 
बिल्कुल नहीं है-स्वास्थ्य का विज्ञान से कुछ भी सम्बन्ध नहीं है । 
सच पूछिए तो विज्ञान द्वारा स्वास्थ्य के नियमों के उद्धाटन के 
बहुत पृ प्रकृति ने मनुष्य को स्वस्थ बने रहनेकी रीति सिखला दी 
थी । प्रकति अपनी स्वामिनी स्वयमेव है, वह स्ृशक्तिमती है। 
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मनुष्य उसको अपने पीछे नहीं चला सकता । वह अपना काय 
अपने समय पर स्वनियमानुसार स्वयं करती रहती है । स्वास्थ्य- 
लाभ के लिए कोई भी उतावला (५२५८४) ओऔर अटकल पच्चू 
((२७४८२) उपाय नहीं है । अब आवश्यकता है कि ओपधियों के 
ऊपर से रहस्य का आवरण हटा दिया जाय । जो बात सबसे बड़ी 
संख्या की सब से बड़ी भलाई में बाघक्र हो, उसको गखोटे सिक्‍के 
के चलन के समान तुन्‍्त रांक देना चाहिए | रोग तो प्रकृति की 
ओर से शरीर को स्वयमेब स्वरूछता का प्रयत्नमात्र है । 


मनुष्य आदिखरष्टि के विचार से एक जन्‍्तुमात्र है ओर 
उसको भी अन्य जन्तुओं के समान ही स्वास्थ्य रक्षा के नियमों 
का रढ़ अनुयायी होना चाहिए । यदि वह जन्‍्तु के रूप में ही 
टढ़ ओर बलवान न रहेगा, तो उसकी मृत्यु शीघ्र हो जायगी 


समय की आवश्यकता की मांग हैं कि हम तत्काल 
अपने कतव्य का पालन करें - अपने कतंव्यपथ पर तुरन्त 
आरूढ़ हो जाय । इसके अतिरिक्त अन्य कोई रीति नहीं 
है | अब सुव्यवस्थित जीवनयापन का ज्ञान उस प्रत्येक पुरुष के 
लिए सुलभ है, जो उसको प्राप्ति के प्रयास में प्रव्ृत्त होना चाहता 
है | अंग्रेज़ीकी यह कहावत “'8/26 ॥#76 7 ॥77)९, ९॥6 6)९ 
७७ ।७8४0 समय को, समयके अतिवाहित होनेसे पूब समय पर ही 
ग्रहण करो अथात्‌ समय रहते हुए तत्काल अपने कतंव्य का पालन 
करो, सोने की सीख हे--सौवण शिक्षा है। वाणी के संयम का 
अभ्यास करो ओर शिक्षा शिलालेख के समान अमिट ( न मिटने 


[ ज़।] 


वाली तुम्हारे सामने प्रस्तुत हे, उसका अनादर॒ न करो - उसके 
अंगीकार से पीछे न हटो । उसको सुन्दर कला के रूपमें कायमें 
परिणुत करो और बिना क्रिसी घन के व्यय ( एक दमड़ी खर्च 
बिना ) स्वास्थ्य के मधुर फलका उपभोग करो । निध॑नता धतके 
अभाव का नाम नहीं है, किन्तु वस्तुत: वह ( निधनता ) अपनी 
आवश्यकताओं का प्राचुय मात्र ( बढ़ोतरी हो ) हैं । मेरो आकांक्षा 
यही हैँ कि आप मेरी प्राथंना पर ध्यान दे ओर यदि मेरा निवेदित 
यह ज्ञान समय पर आपके काम आने के अपन प्रयोजन को पृरा 
करे ओर इस भूमंडल के सब मनुष्यों के हार्दिक मित्र की सेबा 
का धर्म पालन कर सके, तो में आपका बहुकृतज्ञ हूंगा आर अपन 
को पूर्णो पुरस्कृत समभूगा । 

मनुष्य अपनी बुद्धि ( समझ बूक ) से ही अपनी रक्ता 
कर सकता है ओर उसपर रोग का आक्रमण उसकी विलासिता 
वा उच्छड्ठडल इन्द्रियसुखभोग का कर चुकाना मात्र है । 


लच्मानारायण रतगा, 


फ फू 
. डेरा ग़ाज्ञीखां 
डरा आाज़ाखस्रा 0" [, 0 ४. (09॥50),. 
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डा० लक्ष्मीनारायण रतरा, 
[ जन्म-वि० सं० १६४० ] 


हैः ओम पी: 
भोजनमेव भेषजम । 


आहार ही ओप 
आहार ही ओषध हे 
-++*०><- कि >> -- 
[ विषय-प्रवेश ] 
जीना साखो, सुजीवन आपकी रक्षा स्वये कर लैगा 
इस बात का निषेध कोई भी न करेगा कि मनुष्य का 
संघटन ( बनाबट ) उसके भोजन ( आहार ) पर निभर है। 
“बस्तुत: मनुष्य अपनी भोजन की थाली पर ही बनता वा बिगड़ता 
है,” यह बात विश्वास का कथन मात्र ही नहीं है, किन्तु कायरूपेण 
यथाथ है। यदि मनुष्य के प्रायः प्रत्येक रोग के मुल कारण का 
पता लगाया जाय तो वह उसका अभ्रमभरित ( मूख्ता पूण ) 
कुत्सित भोजन ही निकलेगा और यदि सत्य का अथ निश्चित ज्ञान 
वा तथ्याथ है, तो में अपने पाठकों को निश्चय दिलाता हू कि 
केवल समुचित आहार से ही सारे रोग »च्छे हो सकते हैं । 
मनुष्य का शरीरयन्त्र स्ववमेव एक चमत्कार है । वह स्वयमेव 
सुव्यवस्थित हो जाने वाला ( छा 80[75978 ) स्वयसेव नियम- 
बद्धता को प्राप्त होने वाला ( 50॥ #०४५।७४०४ ) स्वयमेव सुधर 
जाने वाला (5०४  7०ए०४7१78 ) तथा स्वयमेव विकसित होने 
वाला ( 5०॥ 6०ए४९]०7४४०४ ) यन्त्र है । सिर रु 


बढ तू श् अन्‍्कक- की | जज 
> नै सच पं हि ह्यि मकर हु री 
है“ 832 0/2 40 


धं । ३ ह 
ही अहजफाज ह ., मा मा के 


[२ |] 


संसार में ऐसी कोई भी चेबन सत्ता नहीं है जो स्वयमेव 
स्वविनाशक ( 06॥ तै९5/7प7०४ ४९ ) गुण रखती हो । जो शक्ति 
हमको म्रजतो है. वही हमको स्थिर भी रखती हे- अच्छा भी 
करती ह। इस शक्ति को केवल ईन्धन मिलते रहने की आब- 
श्यकता है । 


सेमिटिक धमग्रन्थों--बाइबिल, कुरान आदि-की गाथा 
के अनुसार आदि स्रष्टि से मनुष्य को स्वगे में अदन के उद्यान के 
केवल फल खान का ही इश्वरीय आदेश था ओर ज्यों ही उसने 
इस ईश्वरीय आज्ञा का उल्लंघन किया, वह स्वग से वहिष्कृत कर 
के मत्यलोग में पटक दिया गया। इस गाथा से यही निष्कर्ष 
निकलता है कि अपने स्वाभाविक ( प्राकृतिक ) आहार फलों का 
परित्याग ही उसके सुखधाम ( स्वग ) से पतन का कारण बना 
था। हमारे उदर ( आमाशय ) की रचना इस बात की पुष्टि 
करती है ओर जीवित और म्रत जन्तुओं के आमाशयथों के निरीक्षण 
से इसका प्रमाण मिला है कि मनुष्य निसगेतः फलाहारी है । 

विज्ञान हमको यह बतलाता है कि यदि हम स्वस्थ रहना 
चाहते हैं तो हमारा रक्त क्षारीय ( / !:9॥76 ) रहना चाहिए और 
ज्यों ही उसमें अम्लता ( 3०१४५ ) आ जाती है. हम रोगी हो 
जाते हैं। स्वाभाविक ( प्राकृतिक ) रूप में फल ओर शाक 
हमारे रक्त को क्षारीय दशा में रखते हैं और कृत्रिम रीति से 
तैयार किये हुए अप्राकृतिक आहार, चाहे वे जिह्ना को स्वादु और 
नेत्रों को सुन्दर ही क्यों न प्रतीत होते हों, अम्लता को उत्पन्न करते 


[| 8: 


हैं। हमारे जो भी आहार, कृत्रिम-रीटा, हाथों से तेयार किये 
जाते हैं, उनका उद्देश्य केबल व्यावसायिक लाभ होता हैँं। यह 
व्यावसायिक लूट ही मनुष्य जाति के स्वास्थ्य के उन्मूलन--उस 
की खोखला बनाने - के लिए उत्तर दाता है । मिठाई, पूरी- 
कचौरी आदि कृत्रिम आहारों के धनलोलुप निर्माता हलवाई आदि 
लाभ की फसल काटते हैं। बस्तुतः हमारी चिताएं रसोई घरों में 
ही तैयार होती हैं । 


प्राचीन काल में मनुष्य की आयु सैकड़ों वर्षो की होती थी 
ओर इस तथाकथित सभ्यता के युग में बिरले ही मनुष्य १०० 
बे के पार'पहु चते हैं। खाओ, पियो और आनन्द उड़ाओ 
( “॥86, तै-ंए छषवे 9068 काका ए?? ) की उल्ति ही वस्तुत: 
हमारे विनाश का कारण है। मनुष्य जो कुछ खाता है, उसी से 
उसको बल प्राप्त नहीं होता है, किन्तु वह जो कुछ खाकर पचाता 
है और उसको आत्मसात्‌ करता है, उसी से उसके देह में शक्ति 
आती है । मनुष्य का पोषण प्रधानत: वनस्पतियों के ही आश्रित 
हे। केवल मनुष्य ही ऐसा जन्तु है, जो अपने भोजन को आग 
पर पकाता है ओर इसी लिए बह सबसे अधिक रोगी रहने वाला 
प्राणी है । एक पुरानी कहावत है कि परमेश्वर तो नाना प्रकार 
के सुस्वादु आहारों को उत्पन्न करता है ओर बुद्धिश्रष्ट जन (शैतान) 
उनको पकाकर बिगाड़ देता हे । यह कहाबत शत प्रतिशत सटय है 
किसी रोटी मांगने वाले मनुष्य को रोटी के स्थान में पत्थर देने 
के अपराध की अपेत्षा भी परमेश्वर के प्राकृतिक आहार द्रव्यों को 
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आग पर पका कर व भूत कर बिगाड़ना देश गुना अधिक अपराध 
हे। संसार के किसी भी विज्ञान में यह सामथ्य नहीं है कि वह 
एक सड़े हुए अण्डे को उसकी पूव उपयोगी दशा में ला सके। 
किन्तु आजकल साइन्स का बड़ा ढोल पीटा जाता है । यदि 
विज्ञान विज्ञान के लिये रहे तो मनुष्य के प्रति उप्तका कोई उपयोग 
नहीं है । विज्ञान से भी पूव हमारे देहां ओर हमारे जीवनों की 
सप्टि होती हैं। अतः विज्ञान ईश्वरीय नियमों के बिपय में प्रकृति 
को कोई शिक्षा नहीं दे सकता हे और न कभी आग ही दे सकेगा | 
जब तक तथाकथित डाक्टरों के अन्ध-भक्त वा डाक्टर-पन्थी 
अदम्य महामारी के रूप में वतमान रहेंगे, मनुष्य कभी भी सत्य 
को नहीं जान सकेंगे ओर स्वार्थी जन निलज्जता-पूव्रेंक उनकी 
मूखेता का लाभ उठाते रहेंगे। सष्टा के नियमों की अवहेलना 
करके लक्ष्य पर वाण चलाते रहने ओर चूकते जाने की रीति 
स्वेथा उपेक्षणीय हें--उसको तत्काल छोड़ देना चाहिए । आज 
कल की ओषधिचिकित्सा लक्ष्यश्रष्ट लक्ष्यबेध का ही दृश्य हे, 
अतः वह प्रश्नय ( आदर ) पाने योग्य नहीं हैं। बतमान एलोपंथी 
( प्रचलित डाक्टरी ) चिकित्सा सुनियमित विज्ञान वा शास्त्र की 
कसौटी पर पूरा उतरने में विफल हो चुकी है। उसका दिवाला 
ऐसा कभी न निकला था, जैसा कि अरब निकल रहा हे । यदि 
अभी उसका पूणतः भंग ( 00॥97078 ) नहीं हुआ है तो भी 
उसमें स्थान स्थान पर दरा़् तो अवश्य ही आ गई हैं । वह 


मरती हुई भी लखोखा मनुष्यों के प्राणापहरण का भय दिखला 
रही है । 
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अभी एक अमेरिकन पत्र में यह पढ़ कर मेरे मन को 
आधात पहुचा कि “संसार में एक भी पूर स्वस्थ मनुष्य 
विरल ही मिलेगा” “स्वस्थ शरीर में स्वस्थ मन” की विद्यमानता 
का दशन दुलेभ ही है। में इप किपय की संख्याएं देकर आपके 
उद्देग का हेतु नहीं बनना चाहता, किन्तु मेरी बात में सत्य के 
अतिरिक्त ओर कुछ भी नहीं हैं - बह सोलहों आना सत्य है। 
अमरीका द्वीप के न्‍्यूयाक लाइफ एक्सटेंशन इन्स्टिस्य ट ( 7१० 
७४ ४० [0 ि४छ00॥ ॥5|0॥8 , पत्र में प्रका- 
शित दो साल की अवधि में जीवन का बीमा कराने के लिए 
आए हुए अंकों से यह ग्हस्य खुला है कि तीन लाख पचास सहस्म 
बीमे के प्राथियां की परीक्षाओं में एक भी वास्तविक स्वस्थ शरीर 
नहीं पाया गया । यह हमारी बुद्धि ( समझ ) का कैसा प्रति- 
विम्ब हे ओर औषधि चिकित्सा की अधिकार-घोषणाओं ( दावों 
“-+(2|७।॥8 ) की कैसी हीनता वा तुच्छता ( 707:|0607] ) 
है। प्रति वर्ष लाखों ओर करोड़ों रुपये रोगों के अन्वेषण पर 
व्यय किये जाते हैं ओर किसी युगप्रवतक ( 40.000-॥798४5॥8 ) 
चमत्कार के विपय में जनता की मान्यता को जागृत रखने के लिए 
आए दिन एक न एक आविष्कार की घोषणा जनता के सामने 
होती रहती है, किन्तु खेद हे कि मत्युओं की संख्या अधिकाधिक 
बढ़ती जा रही है । 


रोगाणुओं को कोसा जा रहा है ओर उनके सिर प्रायः 
प्रत्येक अपराध थोपा जाता है। हम रात दिन रोगाणुओं को 
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सांस द्वारा अपने देहों के भीतर ले जाते हैं, उनको जल में पीते 
हैं और उनको आहार के साथ भक्तण भी करते हैं। सच पृछिए 
तो रोगाणु रोगों का कारण नहीं हैं, किन्तु वे मलयुक्त ( गन्दे ) 
क्षेत्र में ही फलते फूलते हैं। रोगों से रोगाणुओं की उत्पत्ति 
होती हे, रोगाशोु रोगों के उत्पादक नहीं हैं। रोगाशु तो हमारे 
मलोत्पाटक ( भंगी ) हैं। उनका उपयोग प्रक्ृति माता हमारे 
देहों से निरथक द्वव्यों (मलों ) के निकालने में करती है। 
अरृश्य बेरी की बाहर निकालने ओर निवासित करने की आशा से 
उस पर गोलियां ओर गोलों की बोछार की जाती है. किन्तु उसका 
फल छुछ भी नहीं होता है। जब तक देद् में का रक्त विशुद्ध हैं 
उसमें प्रत्येक प्रकार के रोगाणुओं को नष्ट करने का सामशथ्य 
विद्यमान है । विपाक्त रक्त प्रत्येक व्यक्ति में नाना रूप धारण 
कर लेता है ओर अगणुबीक्षक यन्त्र ( )४0/0500|6 । हमारा 
कुछ अधिक पथप्रदर्शन नहीं करता है । 


विएना (५४॥)७) निवासी प्रसिद्ध प्रोफेसर डा० पेटेनगोफर 
([?70९8807 [)27. ?९॥०78०0७०/) ने एक दिन रोगाणुविज्ञान 
( 380॥6/0|079 ) पर उक्त युनिवर्सिटी में अपनी अणी के 
विद्यार्थियों के सामने भाषण करते हुए और उनको यह बात 
बतलाते हुए कि रोगाणु (38८॥6७७) रोग का कारण नहीं है, 
सहसा इसका एक क्रियात्मक परीक्षण उनको दिखलाया। वे उन 
आश्रयंचकित विद्यार्थियों के देखते २ तक एक गिलास उठा कर, 
जिसमें लखोखा विषुचिका (2॥0678) के रोगाणु थे, पी गये 
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ओर इसका बुरा प्रभाव उन पर इसके अतिरिक्त ओर छुछ न हुआ 
कि उनको साधारण सो मितलाहट (2४७ए०९७) हुई । क्रियात्मक 
रूपेण मनुष्य का पूर्ण स्वस्थ शरीर किसी रोग के संक्रमण (छूत) 
या गेगागुओं के दुष्ट प्रभावां वा आकऋणमगों के लिये असेद्य हे 
किन्तु इसके लिए उसका जीवन केवल प्राकृतिक होना चाहिये । 
प्रकृति के सोन्द्रय ओर महत्व की शाश्वतिक विशालता की ज्योति 
सबेत्र विराजमान रहती हे । जितने भी महत्तम ( सब से बड़े ) 
सत्य हैं. वे (सब्र स। सरलतम होते हैं । 
निद्रान ()020|585) 

रोगी और चिकित्सक दोनों सिल कर सब्त्र इस बात पर 
बल देते हैं कि प्रारम्भ में शुद्ध (टीक ठोक) निदान बहुत आ- 
वश्यक है किसी रोगविशेपज्ञ वा योग्य पूर्णो परीक्षो त्तीण पदवीधारी 
वैद्य (डाक्टर) की सेवाप्राप्लि में प्रचुर घनराशि का व्यय किया 
जाता है। निदान ही उनकी चिकित्सा का आधार है । 

आंगल साम्राज्य में सर्वोपरि प्रामाणिक पुरुष माने जाने 
वाले, ओर आंगलीय बेद्य सभा (!37#97 '७१९७) (580- 
9007) के एक प्रधान (7/०४१०॥४) की सम्मति है कि अस्सी 
प्रतिशत निदान अशुद्ध होते हैं। उन्होंने न्यू कासल (९ए 
088/९) नगर में अपने प्रधानपद के वाषिक भाषण में कहा था- 
यदि शवव्यवच्छे द परीक्षाओं (058 ॥७7॥९७॥ 75६७॥॥)79- 
5078) को सावजत्रिक बना दिया जाय तो उसके भारी लाभोंपर बल 
देने की आवश्यकता कदाचित नहीं हे । अथांतू--उसके लाभ 
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स्वत: सिद्ध हैं। उनकी सम्मति में निदान पर अंकुश रखने के 
लिये और उसके पथप्रदशनाथ ओर अधिक शवों का व्यवच्छेद 
आवश्यक है । सारे भूमण्डल में प्रसिद्ध, विएना (५४।९79) नगर 
के रोग विशेषज्ञ जन भी अपनी न्‍्यूनताओं को स्वीकार करते हैं 
ओर इस सम्मति के समथंक हैं | अमेरिकन मेडिकल एसोसिये- 
शन (7767607 ४९१७४ ै४8०९७॥0॥) के प्रमुस्व॒ पत्र 
मेडिकल ब्रीफ' ())6 $९७00॥। (076) का मत हे कि शुद्ध 
निदानों का प्रतिशत मान उप्र वृक्‍क्शोथ्‌ (०7८ )४९)))।३४।.७) 
में सोलह, ओर जीण हत्पेशीप्रदाह ((/॥॥'070 ५[५४००४७/प६5) 
में बाईंस है। सब जानते हैं कि विभिन्न निदानकर्त्ताओं की 
सम्मतियों में भेद रहता हैं। मेरी बुद्धि में तो यदि किसी 
अपराधी की पकड़ पाने का काम साधारण समझ से ही चल 
जाय तो उस पर अधिक घन व्यय करने की आवश्यकता नहीं है । 
रक्त की अस्वच्छता तो स्वविद्यमानता को, मानो गरजती हुईं तोप 
की गड़गड़ाहट के साथ घोषित कर देती है । रक्त में के विषों को 
हटाकर उसको शुद्ध कर दीजिये। निबल अंग भय ( रोग के 
कारण) के सामने शीघ्र कुक जाते हैं, किन्तु रोग का यह कारण 
वही रक्त की अस्वच्छता होती है । इस बात का कुछ बहुत अधिक 
महत्व नहीं है कि देह के किस विशेष भाग में कंडू (खाज) और 
पीड़ाओं का अनुभव हो रहा है । मुख्य बात तो उस विष से 


छुटकारा पाना है, जो कि जीवनके स्रोत (रक्त) को मलिन (गंदा) 
कर रहा है | 
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रोग तो सुन्दरतर (और अच्छे) स्वास्थ्य का सोपान (सीढ़ी) 
है ओर सब पदार्थों के आधार में देवी एकता विद्यमान है । शोध 
स्वास्थ्यापादन (60|78) की प्रक्रिया (/700९४७) है और सारे 
उग्र (00४6) रोग घर को स्वच्छ करने (बुहारने)े वाले जनों के 
रूप में आन खड़े होते हैं । आमभ्यंतर क्षत ([6878।| प0९/8) 
केवल वे निकास हैं, जिनमें से होकर विक्ृत द्रव्य बाहर निकलने 
का उद्योग करता है | विज्षिप्तता (१॥७7क्‍9) ओर ऐंठन ((70॥एपौ- 
8(0॥8) तक शारीरिक साम्य के प्राप्रि-प्रयत्न के लिये संघपे के 
चिह्ममात्र हैं । समस्त रोग परस्पर सबद्ध हैं और एकता अथांत 
इकाई (0॥0) हमारे शरीर की अंगीभूत है । मनुष्यका मन और 
देह एक ही हैं ओर उनको प्रथक नहीं किया जा सकता । यह 
नहीं हो सकता कि हमारा कोई अंग स्वस्थ और कोई अंग अस्वस्थ 
रहे । मेंने परिश्रम पूर्वक बड़े ध्यान से मनुष्यों के रोगों के कारणों 
का पर्योलोचन (विचार) किया है और इस अन्तिम परिणाम पर 
पहुंचा हूं कि हमारा आहार ही सब रोगों का मूल है। हम 
अप्राकृतिक आहार करके अस्वच्छ रक्त को जन्म देते हैं । यह 
बात स्मरणातीत काल से मानी हुईं चली आती है कि जो आहार 
हम करते हैं, उसका प्रभाव हमारे स्वास्थ्य ओर आचार दोनों पर 
पड़ता दे । 


ऐसी कोई बात नहीं है जो औषधियां कर सकती हों और 
जिसको समुचित आहार और भी उत्तम प्रकार से न कर सकता 
हो । ओषधियां वस्तुत: सभ्यता का अभिशाप हैं । ओषधियां 
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केवल हमारी वंचना के लिए हमारी चाटूक्ति (खुशामद) करती 
हैं ओर जब उनका प्रयोग किया जाता हैं, तो वे हमारी संवेदना 
शक्ति ( ४९०४४४४०॥ ) को मार देती हैं ओर विषमताएं उत्पन्न 
करती हैं । वस्तुतः वे हमारे कष्टां की लम्बा कर देती हैं-दीघंकात- 
व्यापों बना देती हैं ओर रोगी स्वजीवन की अवशिष्ट अवधि में 
यत्रगाएं सोगता रहता है, जो उससे कहीं अधिक कठोरतम दंड 
है. जो उसको अपने रोग के कष्ठों से, अपने कपष्टमय जीवन में 
किढरते (रेंगते) हुए उठाना पड़ता । यह उसको मत्युमुखमें प्रवेश 
करान का असंदिग्घ प्रमाण है । प्राकृतिक आहार के अभ्यासी जन 
को किसी भी ओऔषध सेवन की आवश्यकता नहीं है । प्रकृति प्राय: 
सदिव पूरा स्वास्थ्य की जननी है । यावनी ( यूनानो ) चिकित्सा 
बद्धति के संस्थापक हिप्पोक्रेटस (बुकरात्यत ॥9[700/7065) ने 
एक बार कहा था--“'मुभको ज्वर दो ओर में उससे प्रत्येक रोग 
अच्छा कर सकता हूं ।” 

रोग के उम्र आक्रमण की प्रक्रिया हानिकारक विष का 
निष्काशनमात्र है । वह स्वयमेव स्वरूपतः कल्याणकारक है । सोने 
के अंडे देने वाली मुर्गां को मारना नहीं चाहिये । बुद्धिमान बुराई 
को पृ्वेसे ही देख लेता है, और उससे स्वरक्षा कर लेता है. किन्तु 
भोलेजन सावधान न रहकर अपनी असावधानीका दंड भोगते हैं । 


ओपषधविद्या अधिकांश अनुमान क्रिया ( अटकल मात्र 
अन्धेर में लाठी से टटोलने के समान) है। ग्ोग के दमन द्वार! 
ओपध कष्ट को लम्बा बना देती है, किन्तु वह उसको जड़मूल से 
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कभी अच्छा नहीं कर सकती । रक्त के विकृतद्रव्य ( दोष”जमल्ल ) 
भविष्य में होने वाज्ञी हानि के लिये देह में रुके पड़े रहते हैं। 
जितने ओपध-चिकित्सक बढ़ते जा रहे हैं, उतने ही रोग भी 
बढ़ते जाते हैं। जिस रोगी की जीवन शक्ति खराब हो चुकी है 
वा दूसरे शब्दों में यदि वह वस्तुतः मर चुका है तो ओऔपधियां 
उजलको जीवनदान नहीं दे सकतीं | असत्य को कितनी ही बार क्‍यों 
न दोहराया जाय, बह सत्य नहीं बन सकता । ओषधों का सतत 
सेवन, रोगों का अच्छा करने वा स्वास्थ्यापादक सामथ्य की 
न्यूनता को स्वयं बतला देता है - ओषधों के सतत सेवन से रोग 
कभी भी नहीं जाता है। इस प्रकार की चिकित्सा को उष्ट्रपक्षी- 
चिकित्सा नाम दिया जाना चाहिये । अथांतू- जिस प्रकार 
अफ्रीका महाद्वीप के मरुस्थली का उ्टपक्षी (शुतुरमुग ) कोई 
आपत्ति आने पर अपने सिर को रेत में छिपा कर उस आपत्ति 
को टल्ली हुई समर लेता है, बेसे ही ओषधचिकित्सक किसी रोग 
के प्रादुर्भाव पर उसको ओषध से दबा कर उसको गया हुआ 
समम लेता है, जब कि वस्तुतः वह रोग, उ्टपक्षी की दृष्टि से 
उपस्थित भय के अरृष्ट (ओम) मात्र हो जाने के समान, तिरो- 
हित होकर रोगी के देह में दबा पड़ा रहता है और समय पाकर 
नए रूप में रोगी पर पूरे बल से आक्रमण करता है ओर अपने 
आखेट रोगी रूप उष्टपक्ती को मार डालता है। हमको इस 
चिकित्साभास की शरण का आश्रय न ढूंढना चाहिये। प्रकृति 


माता ने रोगों से युद्ध करने के लिए स्वसन्तान मनुष्य के हाथ में 
दो प्रबल शख्र पोषक आहार ( 'ए४४०7 ) और रोगापसारणस 
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शक्ति ( []॥)77) 073] 59) दे रखे हें | किसी रोग को देश (देह के 
स्थान विशेष) और काल (अवधि) विशेष में सीमित वा स्थापित 
करना नितान्त अशुद्ध है ओर इस अशुद्ध व्यवहार द्वारा चिकित्सा 
का वास्तविक भाव सत्पथ से बिल्कुल भटक गया है । वास्तविकता 
तो यह हैं कि परमपिता परमेश्वर रोग को अच्छा करता है और 
उसका शुल्क फीस) वेद्य (डाक्टर) महोदय लेते हैं । 

किसी समस्या को पकड़े बेठे रहना उसका सलमाना नहीं 
है। यह तो हठधर्मी मात्र हे। ओपधों के कृत्रिम स्वास्थ्य प्रदान 
का भेद अब खुल चुका है ओर जो जन अब भी उसका आश्रय 
लेते हैं, वे स्वयं उपालम्भ के पात्र हैं। किसी काय में भले प्रकार 
जुट जाना और पूर्णरूप से तन्मयता-पू्वंक जुट जाना काल की 
मांग है । किसी सुन्दर और बुद्धिमत्ता-पूण कार्य में अनुचित 
विलम्ब करके उसके गुण और उसकी पूर्ण शोभा को खो देना 
निश्चय ही मूखेता की बात है । ध्रव सत्य और अग्रतिषेध्य वास्त- 
बिकता की तो यह घोषणा (पुकार) हैं कि यदि हमारे मन ओर 
मस्तिष्क लोहशृृंखला से निगडित हैं अथांत्‌ उनमें सोचने और 
सममभने की शक्ति नहीं रह गई है, तो हम किसी काय में प्रगति 
नहीं कर सकते - आगे नहीं बढ़ सकते । मन ओर मस्तिष्क दोनों 
को एक साथ पुरानी रूढ़ियों वा परम्पराओं से छुटकारा मिलना 
चाहिए । यदि आधुनिक मनुष्यों की भावनाएं बिल्कुल तकनाशील 
ओर रूढ़ियों से मुक्त हो जांय, तो उनमें किसी विशालनद का 


प्रवाह आजाय, जो शताब्दियों से एकत्रित कूड़े करकट को बहा ले 
जाय । मनुष्य बहुत बड़ी सीमा तक अपनी इच्छा के अनुसार 
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काय करने में स्व॒ृतन्त्र वा स्वाधीन है | यदि तुमको प्रकृतिमाता का 
कोई ऋण चुकाना है, तो अब समय है कि तुम उससे उऋण हो 
जाओ--उसका ऋण निमटा दो । रोगापसार के साधन भी वही 
हैं जो स्वास्थ्य - संरक्षण के लिए अपेक्षित ईँँ--रोगों से अच्छा 
होने ओर स्वास्थ्य को स्थिर रखने के साधन एक ही हैं । इस 
बात से इन्क्रार करना वितंडामात्र है । जिस दिन आनन्दोपभोग 
न किया जाय उसको व्यर्थ गया हुआ सममो-हमको प्रत्पेक 
क्षण प्रसन्नता और आनन्दपूबंक बिताना चाहिए । श्रीमद्धगवद्गीता 
का कथन है-- 


“प्रसादे सबंदुःखानां हानिरस्योपजायते ।” 


अथात्‌- प्रसन्नता आनन्द) की प्राप्ति पर सब दुःखों का 
च्य हो जाता है- सब दुःख चले जाते हैं। आज के दिन को 
आने वाले कल का ऋणी नहीं होना चाहिये-जो छुछ करना है 
आज ही कर डालो । आज का एक दिन कल आने वाले दो दिनों 
के बराबर है । 

सब कोई जानते हैं कि जब कोई यन्त्र ( इंजन आदि ) 
बिगड़ जाता है ओर कोई यांत्रिक जन उप्तका निरीक्षण करके 
उसके किसी अंग (पुरजे) को टूटा हुआ पाता है, तो हम उस 
पुरजे के स्थान में दूसरा पुरजा डाल देते हैं ओर इसके बिना वह 
यंत्र चल नहीं सकता । किन्तु आजकल की शम्बरोपचार चिकित्सा 
ऊपर के रुृष्टांत में प्रदर्शित प्रकृति के रचनात्मक सिद्धान्त की 
समर्थक नहीं है । यही अवस्था विषैल्ञी रासायनिक ओऔषधों की है। 
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आजकल चिकित्सा की भावना से स्त्रियों के अंग, स्तनग्रंथियां 
ओर गलशुएणिडिका ('0783) आदि २ हमारे देहों में से काट 
कर निकाल डाले जाते हैं, किन्तु अभी तक इनके परिणामस्वरूप 
कुछ भी सफलता प्राप्त नहीं है और मुझ को यह स्वीकार करने 
में संदेह (हिचकरिचाहट) है कि आगे भविष्यमें भी इस काय में 
कोई सफलता मिल सकेगी। अधोगल-शुण्डिका (/4८॥०॑ते) 
ओर उपांत्र (&.9]00000९8) जैसे अगों के व्यवच्छेदन-पृष्क 
अपसारण के नाशक्र उपाय पाशविक काय हैं। ककटाबु द 
((2७70९7) तो अभी तक अविजेय है । मधुमेह ५)80॥68) ने 
अभी तक भ्कुकने की प्रवृत्ति नहीं दिग्वाई और राजयक्ष्मा () प९ 
०पपडां8) ध्रृष्टता पूवेंक दमन का सामना कर रहा है । दंतपूयमे 
( 0/077॥069 ) अब तक रक्त बहाते हुए मुख की कान्ति 
की बिगाड़ रहा है, किन्तु खेद है कि इस अपराध के 
आचन्छादन के लिये दांतों को निरथंक उखाड़ा जा 
रहा है । जिन मनुष्यों को कभी शस्त्रोपचार की शब्या 
(मेज -- 80।6) पर लेटना पड़ता है, वे वहां की अनुभूत निरय- 
यन्त्रणा ( नरक पीड़ा ) की साक्षी दे सकते हैं। असीम लखोखा 
जीवन शम्रोपचार की बलि चढ़ रहे हैं। इस बात को प्रत्येक 
मनुष्य जानता हे । यह पुरानी कहावत है कि “डाक्टरों को बध 
का आज्ञापत्र ( 0९7008 ) प्राप्त हे” अपने पूरे रंग रूप में पत्थर 
की लकीर बनी हुई है और कसीको भी उनकी विज्ञान विशारदतामें 
सन्देह करने का साहस नहीं होता है। वे भूल वा भ्रम से रहित 
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हुं और उनका विज्ञान अलौकिक वस्तु है। इस युग में अभो 
तक कोई रसायनशाला रक्त का निर्माण नहीं कर पाई हे । सूचिवेध 
( [॥क्‍९७॥0०॥78 ) और विजातीय द्रव्याकण (777॥02प्र॥॥078 ) 
अपने लक्ष्य पर नहीं पहुंच सके हैं, किन्तु रक्तनिष्काशन (300त 
[७४४079) ओर विरचक्र ओऑपधियां (70/४७/४९४8 ) बहुत 
बड़ी सीमा तक शरीर को निबल बनाने का कार्य ओर भी अधिक 
करती चली जा रही हैं। नई ओपधियां सज्जा प्रकारों ( फैशनॉ+-- 
[708 ७08 ) की दोड़ धूप के वेग से आती और जाती हैं । किसी 
रोग की चिकित्सा तो देह की अस्वच्छता को निकाल बाहर करने 
से हो सकती है ओर यह काय शरीर मे कोई नव द्रव्य भर कर 
नहीं हो सकता, किन्तु उसमें से कोई पदार्थ निकाल कर ही हो 
सकता हैे। अस्वच्छता वा मलों का ज्िप्र प्रतिकार उपवास करने 
ओर भविष्य में युक्ति-संगत विशुद्ध आहार के ग्रहणसे हो सकता 
है। प्रकृति प्रत्येक रोग को अच्छा कर सकती है, किन्तु बह 
प्रत्येक रोगी की चिक्रित्सा नहीं कर सकती हैं। ओपषधियों द्वारा 
रोग का दमन विनाशक प्रक्रिया है। चिकित्सा को इस भावना 
की, जिसका अथ पीछे घकेलना है, अपने मन से निकाल दीजिए 
ओर प्रकृति को रोग को अच्छा करने का अवसर प्रदान कीजिए | 
उसकी दया की अभ्यथना कीजिए | प्राकृतिक आहारों का सेवन 
कीजिए। अपने देहयन्त्र में समुचित ज्ञारीय द्रव्यों का ईन्धन 
डालिए और उसके विलक्षण परिणामों को तत्काल अवलंःकन 
कीजिए । यह अभिमान पूर्ण अतिशयोक्ति नहीं है, किन्तु बास्त- 
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विकता है । ओषधियों के पक्तपाती सनातनी सम्प्रदाय का शासन 
गत तीन सहसख्र वर्षों से चला आया है ओर अब समय आ गया 
है कि उसको विदा किया जाय और भविष्य जोबनों की रक्षा की 
जाय । यदि दुजनतोषन्याय से यह मान भी लिया जाय कि 
ओपषधियों से कोई ओर रोग उत्पन्न नहीं होते, तो भी ओऔपषधियां 
निरथक ही हैं, क्‍योंकि रक्त में निरथक द्र॒व्यों की वृद्धि करना 
महा मूखता है। औषधियों से रोग दूर नहीं होता, प्रत्युत उनकी 
मार खा कर अन्तहिंत हो जाता है- छिप जाता है । 

फल वस्तुतः: ओषघ ओर आहार दोनों हैं । “थोड़ा खान। 
ओर सुखी रहना” स्वास्थ्य और साफल्य का आधारभूत सिद्धांत 
है। यदि दो सप्ताह केवल एक ही प्रकार के फलों पर निबाह 
किया जाय तो बह रोगों को दूर भगा कर अमोध स्वास्थ्य- 
साधक हे । 


साधारणतः लोग फलों को केवल जिह्ला-लोल्य की तृप्ति 
व स्वाद मनाने के लिये नियत आहार के अनन्तर खाते हैं, किन्तु 
बस्तुत: फल हमारे जीवन धारण के लिये हमारा मुख्य आहार है 
अत: उनको अन्य आहारों से अधिकतर मात्रा में प्रधान आहार 
के रूप में प्रतिदिन खाना चाहिये। 


आज में आपको एक नई बात सुनाता हू'। हमारी नाड़ी 
नसों में बल आहार से नहीं आता हैं, प्रत्युत सुख की निद्रा हमारे 
देहों में बल का संचार करती है ओर रोगनिवारण ओषधियां से 
नहीं होता, प्रत्युत इच्छा शक्ति ही प्रबल रोग निवारक है। आप 
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किसी मनुष्य को भरपेट स्वादु आहार खिलाते रहें, किन्तु उसे 
निद्रा न लेने दें तो उसका स्वास्थ्य अवश्य चौपट हो जञायगा ओर 
यदि यही क्रम चिरकाल तक चलता रहे तो वह नितान्त निबंल हो 
कर मृत्यु का ग्रास वन जायगा । 

इसी प्रकार यदि ओषध सेवन के साथ रोगी की इच्छा- 
शक्ति वा विश्वास काम न करे तो औषपध त्रिकाल में भी उसको 
नीरोग न कर सकेगी । सांप बिच्छू आदि काटे के जो कोई रोगी 
छूमनन्‍्तर व भाइफू क से अच्छे हो जाते हैं, वह भी इस इच्छा- 
शक्ति का ही चमत्कार है। मंत्र प्रयोग तो एक ढोंग मात्र ही है । 
सफलता का रहस्य भी इच्छाशक्ति की प्रबलता ओर अपने उद्देश्य 
की हृढ़ता में निहित हे। मनोबल को प्रेरक विद्यत्‌-शक्ति की 
आवश्यकता सबंदा सत्र सर्वोपरि है । 


आमारशय (5०५०72०८४७) 

इस संसार में प्रत्येक पुरुष को यह्‌ प्रबल अभिलाषा रहती 
है कि उसको कोई मित्र मिले, जो उसका सहायक ओर आपदा- 
निवारक बना २हे | इसके लिये वह कभी २ अमित धनराशि का 
व्यय कर देता है और मनभाए मित्र पर उसका प्राणों से भी 
अधिक प्यार रहता है । परन्तु वास्तविक ओर गम्भीरदृष्टिसे देखा 
जाय तो उसका सब से बढ़ कर हितेषी परम-मित्र उसके पास 
पूब से ही उसके अपने ही देह में उसके आमाशय के रूप में 
विद्यमान है । मनुष्य का आमाशय यावज्जीवन उसका आज्ञा- 
पालक, सहायक, सेवक और पालक पोषक बना रहता है । वह 
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प्रतिदिन उसके भुक्त आहार को पचाकर--उसका रस बना कर 
उसको सारे शरीर में पहुचा कर उसका पालन पोषण करता 
रहता हैं । यह काय बह शक्षि रहते, स्वसामथ्य भर करता रहता 
है। वह मनुष्य के आहार के अस्वाभाविक अप्राकृतिक और 
अहितकारक द्रव्यों को यथाशक्ति पचाने का पूरा प्रयत्न करता हे, 
किन्तु जब उसमें इस काय की सामथ्य नहीं रहती ओर मनुष्य 
के आहार का अत्याचार बराबर बना रहता है, तो वह समय 
रहते उसको सावधान कर देता है तथा उसको और अधिक हानि 
से बचाने के लिये अपने अन्दर ठूसे हुए असात्म्य-अ्रप्राकृतिक 
आहारों को पचाने से मुकर जाता है - इन्कार कर देता हे ओर 
इसकी सूचना अपने क्ृपापात्र मनुष्य को अपच की अस्वादु अम्ल 
(खट्टी) डकारों, मितली ओर वमन के रूप में दे देता है, किन्तु 
इस सामयिक सूचना के सुनी अनसुनी होने पर वह स्वयं नाना 
भयंकर रोगों-यथा आमाशय श्रदाह (७७७॥४॥3) और आमाशय 
ककटाबु द्‌ ((/8087 06 8007780॥ )--में ग्रस्त होकर मित्र के 
लिए अपने प्राणों की अन्तिम आहुति दे देता हे । यदि आप 
स्वस्थ-प्रसन्न रहना चाहते हैं, तो अपने परम हितैषी, आंतरिक 
मित्र आमाशय को कभी अप्रसन्न न कीजिये-डस पर अत्याचार 
न कीजिए, उससे उसके सामथ्य से बढ़ कर कभी काम न लीजिए 
इस काय से उसका अनादर कभी न कीजिए। उसकी सामयिक 
सावधानता-सूचना पर समय रहते कान दीजिए और उसकी 


हित-सम्मति (हितमित सात्म्य आहार की नियमवर्तिता की सीख) 
को ग्रहण करके अपने भोजन का तदनुसार सुधार तत्काल कीजिए 
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अपने पास इस शिक्षारत्न को सदा सुरिक्षत रखिए | 


मनुष्य की जिह्ा उसके मुख की ड्योढ़ी की द्वारपाल 
(प्रधान प्रहरी-पर रेदार) है । उसका कतंव्य शरीर में अप्राकृतिक 
द्रव्यों के आगे जाने में बाघा देना है। यदि अति तीचदण ओर 
कड़वे, कसेले, विपैले आहार मुख में ले जाए जांय, तो यह द्वार- 
पाल विक्षञोभ ओर विद्रोह मचाने लगता है । वह उनके उम्र स्वाद 
को सहने में असहमति वा अस्वीकारता प्रकट करता है, किन्तु यह 
सच्चा द्वारपाल अपना यह नियत कतंव्य अपनी प्राकृतिक वा 
स्वाभाविक अवस्था में ही पालन करने में समथ रहता है | मनुष्य 
ने उसको अपने कतव्य का अनभ्यासी बना कर उसको आलसी 
बना दिया है और कतेव्यक््युत कर दिया है। उस पर मिच, 
मसाले, मद्य, मांस आदि स्वास्थ्य-विनाशक द्रव्यों की भारी मात्रा 
को आगे ले जाने का इतना गुरुभार लाद दिया गया है कि वह 
स्वकतेव्यपालन से स्वेथा विमुख और उसमें असमर्थ हो गया 
है । अब तो वह इतना बिगड़ गया है कि उसको स्वकतंव्य विमु- 
खता में ही सन्‍्तोष और उसके विपरीत आचरण अप्राकृतिक 
द्रव्यों को उदर में पहुचाने-में ही आनन्द आता है। इससे आपके 
स्वास्थ्य को जो क्षति पहुच रही है और आपके जीवन में रोग 
रूपी जो कठिनाइयां आ रही हैं, उनका अनुमान लगाना भी 
आपके लिए अति दुस्तर और मेरे लिए वर्णनातीत है । 


जन्तु-जीवन का मुख्य व्यापार ओषजनी करण (()57- 
4७४07) है--ओषजन ( 0598०7 ) नामक तत्व के संयोजन 
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द्वारा आहार रस की रक्त में परिणति और मलों की दहनपूवक 
संशुद्धि है । जन्तुदेह (मनुष्य भी एक जन्तु ही है) को प्राकृतिक 
सजीव (सेन्द्रियः-(07887॥0) क्षारीय तत्वों से परिपूर्ण आहार 
की आवश्यकता है । सिद्धान्ततः अग्नि पर पकाया हुआ भोजन 
(आहार) मनुष्य के लिए आवश्यक नहीं हे क्‍योंकि इससे हमारे 
देहां के पोषण के लिए अपेक्षित सजीव लवण ( [767७] 
83) 5५) बिलुप्त हो जाते हैं | अग्निपर पकानेसे भोजनके भोज्योजञ 
क. तथा ग (५६४६७:४॥3 >, ७74 () ) सबंथा नष्ट हो जाते हेँ। 
कृत्रिम पदार्थ प्राकृतिक पदार्थ की तुलना नहीं कर सकते और मेरा 
विश्वास है कि यदि आप प्रकृति के पीछे चलें--उसके अनुयायी 
बनें-- तो आज तक के सब नामों से संज्ञात ओर निदान द्वारा 
ख्रभिज्ञात सब रोगों का सम्यकचिकित्सा समुचित आहार द्वारा 
ही हो सकती हेै। आहार ओर रोग में अविच्छेद्य व्यतिरेक 
सम्बन्ध विद्यमान है । आप स्वयं स्वस्वास्थ्य का निर्माण तो कर 
सकते हैं, किन्तु आप उसको कहीं से क्रय नहीं कर सकते । 
स्वास्थ्य संपतू का संचय वा संपत्‌ का संरक्षण (7:988/77670) 
है | वह संपत््‌ का व्यय वा हास (7५5[007806) नहीं हे । स्वास्थ्य 
रूपी संपत्‌ का संरक्षण ही सच्चा सुव्यवस्थित व्यय वा स॒प्रबन्ध 

प:66/६00700709) है। सब विध्नबाधाओं का सामना हृढ़ता 
से करते रहो । सब रोगों का मूलारोपण आमाशय में ही होता है 
यदि किसी यन्त्रसे उसकी शक्ति से अधिक काम लिया जाय, तो वह 


तुरन्त टूट फूट जाता है। यही दशा हमारे आमाशययन्त्र की है । 
आप आमाशय को भुला फुसला कर पथश्रष्ट (कतव्य-च्युत) 


क्‍हक जा 
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कीजिये, किन्तु उसके सच्चे, विश्वासी मित्र बने रहिए। पेट 
कभी न बनिए। इसके दोपों से धमशास्र भरपूर हैं। सर्वश्रेष्ठ 
आदि धमशास्त्र मनुस्म॒ति का बचन है :-- 

अनारोग्यमनायुष्यमस्वग्य' चातिभोजनम्‌ । 

अपुणय लोकविद्विप्टं तस्मात्तत्यरिवजयेत्‌ ॥ 

अथ--अति भोजन, रोगों को उत्पन्न करने वाला, आयु 
की घटाने बाला. सुख को हरने वाला पाप को बढ़ाने वाला और 
ससार में निंदित हैं, इस लिए उसको कभी न करना चाहिये । 

रोग साधारणतः अस्वच्छता का फल है और वह शरीर 
में संचित मलों (विकृत द्रव्यों) को बाहर निकालने का साधनमात्र 
है । उसकी चिकित्सा उस अस्वर्छता का संशोधन हे, जिसने क्षेत्र 
ओर वीज दोनों को दूषित (अस्वच्छ) कर दिया था | 

ओपधियां रोगाणुओं को तो मार सकती हैं, किन्तु उसके 
जिस विप ने उक्त रोगाणुओं को मारा है बह तो रोगी देह में 
पड़ा रह जाता हैं। जब हम यह कहते हैं कि ताप ताप को मारता 


द है ([7 ०86 |7|॥5 ॥6 ॥8७0 ) तो यह हमारी बद्धि के दिवालिए- 


पन को सूचित करता है वा यह हमारी बुद्धि की खेदजनक 
व्याख्या हे। यदि आप किसी आग लगे हुए घर की आग को 
बुमाने के लिए उस पर और आग डालने को कहें, तो आपको 
कोई पुरुष भी बुद्धिमान न सममेगा । 

ओषध-चिकित्सक प्रत्येक रोग को एक दूसरे से प्रथक्‌ 
ओर विभिन्न समझते हैं। उनकी सम्मति में फुफ्फुसप्रदाह 
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(776077079 न्यूमीनिया), आत्रज्चर (79797076 6४९७/), 
गल्ान्तप्रदाह )]0#76779), तामुँपरन्थिप्रदाह (उपजिहिकाप्रदाह 
प्+ 407508), उग्रवक्षप्रदाह ((9// 8008 १।8९886, (यह रोग 
सन १७८६ से १८५८ तक जीवित एक अंग्रेज डाक्टर ब्राइट 
द्वारा निदान किए जानेके कारण उसके ही नामसे प्रख्यात है; और 
साधारण वृक्कप्रदाह (१९०|))॥४४४४) आदि २ का कुछ भी सम्बन्ध 
नहीं है । 

वे उत्तेजक (50770]878) और दमन कारक (7)20९.7/0- 
88970) ओषधियों का विधान करते हैं, जो वतमान पीड़ाओं को 
तो, निस्सन्देह, तत्काल दबा देती हैं वा शांत कर देती हैं, किन्तु 
वस्तुतः भविष्य के लिये कोई दूसरा रोग खड़ा कर देती हैं । रोगों 
के लक्षण रोगों का कारण ((१8४३७) नहीं हैं, किन्तु केवल उनके 
काय वा प्रभाव (४९७ ) हैं । वे भय की लाल मभण्डी 
दिखला कर सहायता के लिए पुकार रहे हैं ओर शरीर को स्वस्थ 
बनाने के लिए प्रकृतिमाता के प्रय॒त्नों के चिह्ममात्र हें । हमको 
चाहिए कि हम इस पुकार को अनसुनी न करें वा उसका गला न 
दबा देव । रोगों के लक्षणों (डपरितल के चिह्नों 5" 997|//0778) 
की चिकित्सा की क्रिया वा उनके दबाने का उद्योग, रोग के एक 
स्वरूप को बदल कर, कोई ओर दूसरा रोग खड़ा करने के अति- 
रिक्त ओर कुछ नहीं हे । केवल लक्षणों की चिकित्सा न कीजिए 
प्रत्युत देह में गड़बड़ के मूल तक पहुचिए। यदि आप रोग का 
कारण हटा रेंगे, तो रोग स्वयं हट जायगा । आप प्रकृति के 
नियमों का भंग न कीजिए और उसके प्रति अनुदारता का दृष्टि- 
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कोण धारण न कीजिये। प्रकृति अवास्तविक वस्तुओं के विरुद्ध 
विद्रोह मचाती है। जो चिकित्सक रोगों की चिकित्सा उनके 
वाह्य लक्षणों के पीछे चल कर करते हैं, वे इस चिकित्सा के छद्य- 
वेप में वास्तविक रोग को देह के भीतर दबा रहे हैं । प्राकृतिक 
चिकित्सा विधि में आप प्रत्यम ( ताजा! ) पवन और सूर्य देवता 
के प्रकाश ( घूप . के साथ साथ प्राकृतिक युक्त आहार और 
संशोधन ( स्वच्छीकरण विधि ) को छोड़ कर ओर किसी क्रिया 
का विश्वास न कीजिए ओर न उनका अवलम्बन लीजिए | बाह्य 
लक्षणों के पीछे चल कर आश्यन्तरीय रोगों की चिक्रित्सा करना 
भयानक और निरथक दोनों हैं । 


रोगापसारण शक्ति (4॥0॥70॥769) प्राप्त करना, प्राकृतिक 
जीवनयापन ( रहन सहन ) द्वारा, आत्मरक्ता तथा रोग से संघष 
के बल को विकसित करना है । जब शरीर में कोई गड़बड़ प्रतीत 
हो, तब उसको हटाने का सुन्दर सुगम उपाय उस दिन उपवास 
कर लेना है । जगजन्नियन्ता परमेश्वर की ओर से हमको रोग के 
रूप में यह सूचना मिल रही है कि हमारे रक्त में कोई दुखद 
( विजातीय ) द्रव्य मिल्ष गया है ओर प्रकृति माता उसको बाहर 
निकालना चाहती है। उपवास से आपके शरीर को पूर्ण विश्राम 
मिल जायगा और आपका खोया हुआ बल आपको पुनः प्राप्त 
हो जायगा। 


रोगी होना अपराध है और मेरी यह ध्रव धारणा है और 
उसका आधार अपने आधीन रोगियों की चिकित्सा का सुदीर्ष 


[ २४ | 


काल व्यापी मेरा पयाप्त अनुभव है कि यदि आहार और व्यायाम 
से कोई रोग नहीं जाता है, तो वह असाध्य है। में तो किसी 
रोगी देह से तब ही निराश होता हूँ, जब उसमें रोगों से युद्ध 
करने का बल विलुप्त हो गया हो । अधघोगलशुण्डिका प्रदाह 
( 30७008 ), कश्ठमाला ( 0070०प्रौ0४5 249870& ), अब द्‌ 
( पर0प्रा'8 ), ककटाब द्‌ ( (४४70९॥8 ), राजयच्मा (7 ५0९॥- 
0४)०४४) आदि आदि आज तक असाध्य समझे जाने बाले रोग 
बस्तुतः साध्य हैं ओर उनसे डरने की कोई आवश्यकता नहीं है । 
केवल घेय ओर मनोबल का आश्रय अपेक्षित है । विश्वास 
पवतों को भी हिला देता है । प्रत्येक प्रकार के रोगी से मेरी यही 
प्राथना है कि वह इन प्राकृतिक शिक्षाओं का सचाई से मनोयोग- 
पूथक पालन करे और साफल्य और सुखानन्द के साज्ञात दशेन 
कर लेबे । क्षय रोग ( (०ए४प्.607 ) से भी भयभीत न 
होना चाहिए। प्राकृतिक अचूक चिकित्सा से उसका भी उन्मूलन 
सम्भव हे । 


आजकल अधिकांश मनुष्य पुरानी पद्धतियों और गाधाओं 
के विश्वासी हैं वा अभिनव भ्रामक भावनाओं की कल्पना कर 
लेते हैं और यह संसार मूढ़ता की छत्रछाया में चुपच।प मन्द गति 
से चलता रहता है। मेरा पूण निश्चय है कि भविष्य के बुद्धि- 
बादी विद्वान हमारी आजकल की बहुत सी अवेज्ञानिक अप्राकृतिक 
चिकित्सा प्रक्रियाओं से हमारे उनका पूवज होने के सम्बन्ध से 
लज्जित होंगे कि हमारे पूव पुरुष ऐसे बज्ञ मूख ( भोंदू ) थे । 
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मनुष्य अपने भाग्य का स्वयमेव विधाता है और वह 
अपने ही प्रयत्न और परिश्रम का फल पाता है । वह स्वयमेव 
अपने आप अपना स्वामी है । 
“नुदेह दुल॑भं प्राप्प भोगाय त॑ युनक्ति य। । 
आप्ते; प्रत्युतनुस्तस्य दर्शिता भंदभाग्यता /” 
 अथ-जो दुलभ मनुष्यदेह को पाकर उसको इन्द्रियों के 
भोगों में लगाता है, वह बड़ा मंदभागी है । आप्त पुरुषों ने ऐसा 
कहा है । 
“आपदा कथित; पंथा इन्द्रियाण/मसंयमः । 
तज्जय३ श्रेयषां मार्ग: येनेष्ट तेन गम्यतास्‌ । 
अथ--इन्द्रियों को वश में न रखना विपत्ति का माग है 
ओर उनको अपने वश में रखना संपत्ति का माग है इनमें से जो 
माग तुमको श्रच्छा लगे, उसी को ग्रहण करो । 
श्रीमद्भगवद्गीता का यह पद्म, मेरे ( अनुवादक ) के किए 
हुए चोथे चरण के पाठान्तर पूबक सबथा स्मत्तेव्य हे । 
“बुक्ताहारविद्ारस्य युक्तचेष्टस्य कमेसु । 
युक्तस्वप्नावबोधस्य,” स्वास्थ्यन्तु परिरस्यते (परिवधते) 
अथ- जिसका आहार विहार समुचित (मयांदित ) है 
ओर जिसके काम ( परिश्रम आदि पुरुषा ) मयोदित हैं ओर 
जिसका सोना जागना नियमित है, उसका स्वास्थ्य स्थिर रहता है 
उत्तरोत्तर बदृता रहता दे । 
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स्वास्थ्य का सच्चा और सीधा मांगे आदशंगुणगर्मित और 
ओर मात्रामित आहार ही हे। सारे संसार के मनुष्य मात्र चाहे 
किसी भी रंगरूप या सम्प्रदाय के हों, इन सप्त सिद्धांत रत्नों 
के जानने और उससे लाभ उठाने के अधिकारी हैं । 


मनुष्य मरता नहीं है, प्रत्युत अपने आपको अपने फुकम 
से स्वयं मार डालता है। आहार अनागत प्रतीकारात्मक ( ?8- 
४९7॥४॥ 76 ) चिकित्सा ( १४९१४०४७6 ) का ऐसा शस्त्र हे, जो 
सब ओषधों ( त्वगन्तर गदांकण - सूचिवेधर ॥/]९०४078 तथा 
रेडियम [ ४७0०॥॥ ] आदिकों ) में सबसे सस्ता ( स्वल्प व्यय 
साध्य ) और एकमात्र विश्वसनीय ( भरोसा करने योग्य) है । उस 
की सफलता का निश्चय व्णनातीत है, तो रोग को यथासम्भव मन 
से भुला दीजिये और विशुद्ध आहारके द्वारा देहको शुद्ध कीजिए । 
प्रत्यम् ( ताजे ) पवन में गहरे श्वास लीजिये। मन को वश में 
रखने का अभ्यास डालिए ओर मन भर कोई सुन्दर सुरीला गान 
गाइए | गान से फुपफुसों ( फेफड़ों ) हृदय तथा पाचन क्रिया 
का व्यायाम हो जाता है । मनोहर अट्टहास आमाशय के लिये 
बलप्रद हे ओर आनन्द सारे सद्‌गुणों का ख्तोत है। जब आपका 
कोई काम बिगड़ जाय और आपको चिन्ता आदि कष्टों का सामना 
हो, तो उन दुःख के क्षणों को हंस कर बिताइये, यही इसका पूरा! 
प्रतीकार है। एक कहावत है कि दिन में कम से कम, एक बार 
खिलखिला कर हंस लेने से रोग पास नहीं फटकता है । दिनमें 
एक वार भर पेट हंस लेना आवश्यक हे । मुस्कराते रहने के 
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अभ्यासी बनिये। यदि आपको कोई ओर हंसी के लिए न मिले 
तो दपंण में अपना मुख देख कर ही उसकी ही हंसी उड़ा 
लिया करें। इससे जीवन के रस में प्रवाह बना रहता है । इससे 
आप सदा युवा बने रहेंगे ओर आप को दीघे आयु प्राप्त होगी । 

मनुष्य फलाहारी जन्तु है ओर मानुषी-जीवन के पूरण- 
स्थैय (बने रहने ) के लिये वानस्पतिक आहार पूर्ण पर्याप है 
प्रसिद्ध जीवनशाख्नी डाबिन महोदय ( )(7, ॥08/फात ) के मता- 
नुसार मनुष्य बन्दर ( वानरर-विकल्पेन नरः ) से मिलता जुलता 
है ओर यदि हम बन्दर के आहार का विचार करें, तो उसका 
मुख्य आहार फलफूल ओर शाक ही पाया जाता है। हमारे देह 
के संचालक यन्त्र ( इडजन 5 49276 ) हमारे आमाशय की 
प्रकृतिक रचना ही ऐसी है कि वह विशेष प्रकार के किन्हीं आहारों 
को ही पचा सकती है । अप्राकृतिक आहार हानिकर हैं ओर सदा 
के लिए परित्याज्य हैं । 


जिस मतमें प्राणियों का रक्त पात विहित है ओर जो मत 
हमारे जीवन धारण के समानधमा जीवों के प्रति दया और 
न्याय का निषेध करता है, वह विगर्हित ( निनन्‍्दनीय ) ही है । 
मांसाहारी जन अपनी आध्यात्मिक शक्तियों को कभी विकसित 
नहीं कर सकते | गत योरोपीय महायुद्ध के पश्चात पेरिस (?87798) 
में एकत्रित बड़े बड़े भारी उपाधिधारी वैज्ञानिकों ने घोषणा की थी 
कि सौ में से निन्‍्यानवे मृत्युएं केवल मांसभक्षण से होती हैं । 


मांस सब द्वव्यों की उत्पादन प्रक्रिया का द्वितीय परिणाम दे 
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( 0९७४ ]8 & 8200724 )870 ]77007८॥ ), बअ्रथीत वनस्पति 
खाने वाले जन्तु, जिन वनस्पतियों का आहार करते हैं, उनसे ही 
उनके देहों में मांस बनता है । इस प्रकार मांस, उत्पादन प्रक्रिया 
का द्वितीय परिशाम हुआ-प्रथम परिणाम तो वनस्पतियों (जद्धिजों) 
की उत्पत्ति प्रक्रिया है, जो सीघे भूमि से ( भूमि को भेद कर ) 
उत्पन्न होते हैं। इप्त द्वितीय परिणाम वाले मांस में उसकी 
प्राप्ति के लिये मारे गये पशु पक्षी जन्तुओं के देहों में मरणसमय 
विद्यमान दोष भी मिले रहते हैं। इनमें मुत्राम्ल ( ४)0 800) 
विशेषतः उल्लेखनीय है, जो प्रायः रोगों -- झआमसन्धिवात ( गठिया 
- [२))6४7790837 ) ओर छुद्बसन्धिवात वा अंगुष्ठसन्धिवात 
( ७०४४ ) आदि का मुख्य उत्पादक कारण है । 


मांस भक्षण का मुख्य कारण हमारे भ्रामक विचार हैं । 
अभिनव आहार शास्त्र ने यह सिद्ध कर दिया है कि स्वास्थ्य, शक्ति 
ओर ओज की रक्षा के लिए मांस की छुछ भी आवश्यकता नहीं 
है, प्रत्युत इसके बिपरीत वह असंख्य रोगों का घर है और आयु 
की घटाता है। अतः संबद्ध--वैज्ञानिक--आहार विचारसमिति 
( 96 47॥67/8।860 55७770 #604 0077्ञा5807 ) 
ने यह निधोरण किया था कि मनुष्य को शारीर क्रिया के सम्यक्‌ 
संचालन के लिये मांसभक्षण की बिल्कुल आवश्यकता नहीं है, 
क्योंकि मांस में के मांसपोषक द्रव्यों ( 7000ा5 ) का स्थान 
अन्य जान्तव मांसपोषक द्रव्य ( ०0॥॥67 970॥7078 ०0 &॥77॥79 
07877 ) यथा दुग्ध, नवनीत, ( मक्खन ) में के तथा वनरप- 
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तियों में के मांसपोषक द्रव्य ( ?00०॥8 ) ले सकते हैं। इस 
के अतिरिक्त वैज्ञानिक रीति से यह भी सिद्ध हो गया है कि यदि 
मनुष्य दुग्ध ओर शाक्र का आहार पयाप्त मात्रा में करे, तो बह 
अण्डों को भी लाभपूवंक छोड़ सकता है । कई आहारशास्त्रियों 
का तो यह भी मत है कि प्रोढ़ ( ७४०७7 ५७ ) पुरुषों को दुग्ध 
तथा तज्जन्य पदार्थों की भी आवश्यकता नहीं है, क्‍योंकि वह 
चिपचिपाहट को उत्पन्न करने वाले ( )४एप८ए४०१!०७॥ ) हैं, जो 
मनुष्य के स्वास्थ्य के लिये हानिकारक हैं। दुग्ध तो, विशेषतः 
माता का दुग्ध, स्तनंधय शिशुओं के लिये अ्रपेज्षित है । 

ओक ( (00/ै२-- शाहचलूत ) के फल एकाने ( 20077 ) 
में सह्निहित सामथ्य का विचार कीजिये। जब यह भूमिगभ 
में बो दिया जाता है, तो उससे अंकुर फूट कर जो पादप (पौधा) 
उत्पन्न होता है. वह प्रोढ़ हो जाने पर अपने फलों के धीजों से 
अपने ही समान, अनेक पादप उत्पन्न करता है । इसकी सन्‍्तति 
बढ़ती चली जाती है । किन्तु इसके विपरीत, यदि आप किसी 
भेड़ को भूगभ में दबा देवें, तो वह सड़ने और दुगनन्‍्ध उत्पन्न 
करने के अतिरिक्त अपने समान किसी सजीब प्राणी को जन्म न 


दे सकेगी । 
जब तक आप जीवित हैं, सत्य का ग्रहण विवेक पृथक 


कीजिए | श्रम के भूत (शैतान-)6४7) के बशवर्ती न बनिए। 
उसका वश आप पर न चलने के कारण उसको लज्जित करते 
रहिए । 

यदि मनुष्य का अन्य प्राणियों से वैर भाव न रहे, तो वे 
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भी उससे बैर न करें। प्रेम सब से बड़ा गुण है । बलवान बनो; 
भद्र बनो तथा सत्यपरायण रहो । 

मुझ को सब प्रकारके वधों से घृणा हे ओर मेरी आकांक्षा 
है कि निदुयतापू्ण आघात ओर वध से सब किसी की रक्षा हो । 
मनुष्य की यह घोर क्ृतध्नता है कि वह मनुष्य जाति के ऐसे 
हितकारी, अमृतस्वरूप, सुमधुर दुग्ध देने वाले गौ आदि प्राणियों 
का नृशंस वध करता हे । 


संप्रति प्रचलित, हाथ पर हाथ घरे बैठे रहने ओऔर 
अालस्यमय जीवन बिताने की नीति सफल समथ पुरुषों का कुछ 
भी भल्षा नहीं कर सकती । अब आपको आहार के आचारशास्र 
के स्पष्ठ प्रमाण समुपलब्ध हैं, तो आपका कतंव्य है कि आप 
उनका तन्मयतापूबंक पूण पालन करें। मनुष्य ने चिरकाल से 
सनन्‍्माग पर चलना छोड़ दिया है और यदि अब भी उसका यही 
दुराग्रह बना रहा, तो वह स्वयं निंदा और जुगुप्सा का पात्र बनेगा 
मांसभक्षण दुग्यसनमात्र है । 


मनुष्य के लिए प्रकृति के दिए वानस्पतिक आहार से बढ़ 
कर और कोई आहार द्रव्य नहीं है। इसमें केला, शकराकन्द्‌ 
(शकरकन्द), सोरण (जिमिकन्द), आलू, कचालू, आदि; गेहूं 
आदि शूकधान्यों का काम देते हैं। शुष्क फल, यथा अज्ञोट 
(अखरोट), बादाम, पिस्ता, मू गफली नारियल आदि घृत और 
तैल का कास निकालते हैं | वीनेके लिए निमल, स्वच्छ ताजा जल 
ओर फलों का विशुद्ध अविक्षुब्ध रस विद्यमान है। मिठाई का 
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आनन्द, मधु (शहद), खजूर और गन्ने के रस से मिल सकता 
है । इस सब्र आहार समूद में पड़रस /छहों स्वाद) विद्यमान हैं । 
७ के 

यही मनुष्य का आदश आहार है ओर प्रत्येक देश और जलवायु 
का निवासो इसमें से अपने लिए यथारुचि अपना अपना आहार 
चुन सकता है ! 

विगत महायुद्ध में मुक को, काकेशस पर्वेतमाला (08प- 
088४४ 0७780) में “कम्नर-ए-शीरीं” (मधुप्रासाद ' नामक स्थान 
हो ४० दि रः 
के निवासियों से मिलने और वातालाप का सौभाग्य प्राप्त हुआ 
था| वे लोग साधारणत: फलों पर ही जीवन-निर्वाह करते हैं । 


रोटी वे केवल बृहस्पतियार को ही खाते हैं | उनमें बहुत 
से ऐसे भी जन हैं, जो रोटी बिल्कुल नहीं खाते । वे ऐसे सुन्दर 
आोर सुरूप हैं कि देवता भी उन पर मोहित हो जांय। वहां के 
स्त्री पुरुष मानो साक्षात्‌ देवी देवता हैं। सहसत्र रजनी चरित 
( अलिफ लेला--0909॥ 2४80(8 ) में वर्णित गाथाओं के 
मनुष्य यही हैं । वे संसार के सुंदरतम रूपवान मनुष्य हैं । 


स्वर्गोपम काश्मीर अपने सुन्दर उद्यानों और प्रकरृतिके शोभा- 
प्रद हृश्योंके लिए विशेष विख्यात है | काश्मीरियोंका मुख्य आहार 
फल ही हैं। महात्मा गांधी, जी० बनाड शा (0. छ७पक१ 
5099 ) सुविख्यात हिटलर ( 77॥॥7 ) और मुसोलिनी 
(१ए550)7) फल, शाक ओर दुग्ध का ही आहार करते हैं । 
उनको कोई कायर नहीं कह रूकता। आजकल की सभ्यता ने 
श्राहारों के तथा कथित अतिसंशोधन (१०7४7 ४) क्षारीय द्र॒न्य 
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विवजन (7067776/9/72702), और क्रमिक कुमिअरण (खमेलर- 
मिलावट--4 07!887/9६07) द्वारा उनकी उनके शरीरपोषक तत्वों 
से शून्य करके मनुष्यों के स्वास्थ्य का नाश कर दिया है। यदि 
मनुष्य यह सीख जाय कि उसको कितना और क्या खाना चाहिए 
तो वह अपनी मनोकामना प्राप्त कर लेबे । पूष कभी स्वप्न में भी 
दुलभ आनन्दपूर्ण दीघजीवन उसकी सब कठिनाइयों को दूर 
भगा देवे और मानुषी आ्रतृभाव को सब कोई शीघ्र समभने 
लगे, रक्तचाप-बृद्धि (3000- 97८४४प॥ ७) का बिलोप हो जाय, 
युद्ध बन्द हो जांय, स्वाथपरता चली जाय ओर सवेत्र प्रेम का 
संचार हो । मेरी सम्मति में हमारे पिछले सब पार्पो से छुटकारा 
पाने की यही एक व्यापक सर्वोषधि (977802७) है | साधारणत: 
हम अत्यधिक और बहुत अधिक बार और अति अविवेकपूबेक, 
आहार करते हैं । प्रोढ़ पुरुषों के लिए दिन में तीन बार, शिशुशओ्रों 
के लिए चार बार और स्तनंधयों (दूध पीते बच्चों) के लिये पांच 
वा छः: बार का आहार पयाप्त है | इसके द्वारा पूर्ण पोषण की प्राप्ति 
होती है। मेरो आंतरिक अभ्यथना है कि ५० व से ऊपर की 
आयु के मनुष्य दिन भर में दो बार वा मध्याह्रोत्तर दो बजे 
केवल एक बार के भोजन पर सन्‍्तोष करें। आजकल चौबीस 
घण्टे की अवधि में साधारण काम करने वाले पुरुषों के लिए 
आध सेर ( एक पॉड ) और ख्त्रियों के लिए छः छटांक ( बारह 
ओंस) आहार पर्याप्त सिद्ध हुआ है । शारीरिक श्रावश्यकताश्रों से 


अत्यधिक आहार करना कायकारिणी शक्ति (५7९7४५) के स्रोत 
को सुखाता है । 
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आहार विषयक आधुनिक अन्वेषणाओं के परिणामस्वरूप 
यह सिद्ध हो चुका है कि आजकल हम साधारणत: भोजन की 
जितनी मात्रा खाते हैँ, उसमें से केवल एक तिहाई का रक्त बनता 
है ओर केवल उतना ही हमारे जीवन को सुरक्षित रखने के लिए 
पयाप्त है; शेष दो तिहाई आहार विषों (70०5 78) को उत्पन्न 
करता है । अपना यह आदशवाक्य ()४०॥४०) बना लो कि तुम 
सामथ्य- प्राप्ति के लिए ही आहार करो ( “080 80 ४8० 777) 
ओर देह की स्थूलता के लिए कभी आहार न करो (“२०४ 6७/ 
60 ४०४ (95")। संदेहदोला में फूलते रहना आपत्तिजनक है । 
यह मकड़ी का जीवन है, जो अपने जाले के तारपरभूलती रहती हे । 

रन दांत--- 

दांत रदिन (26707) नामक एक पड़तयुक्त (780फ6४) 
पदाथ से बने हुए हैं। ये रुचक (7977०)) नामक एक कठोर 
पदाथ के पड़त से आच्छादित हैं । यदि यह ऊपर का आच्छादन 
(पड़त) क्षत विक्षत हो जाय--इसमें दराड़ पड़ जांय, तो वह 
फिर नहीं बन सकता। दांत के मध्य में एक गहर (खोखला स्थान) 
होता है, उसमें दंतमज्जा ("००४४ 9०७०) भरी रहती है। दांत 
के तीन भाग होते हैं--१. दंतमूल (७72) २. ग्रीवा (१३९०) 
३. शिखर (670७7) । स्तनंघयों (दूध चूखते बच्चों) के दूध 
के दांत छः से लेकर आठ मास तक की आयु में निकलने प्रारम्भ 
होते हैं ओर दो वा ढाई वर्ष की आयु तक निकलते रहते हैं । 
स्थिर दंत (?24777287707 62॥)) पांचवें वष से पीछे निकलते 
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हैं और उनको पूरी बत्तीसी सत्रह से पच्चीस बपे तक की आयु 
में पूरी हो जाती है । स्थिर दांतों में सब से अन्त में निकलने वाले 
पश्चिम चवणक ()४०।७/४ हैं, जिनको बुद्धिदंट्रा (अकल की 
दाढ़न ४४५४१०॥ ॥'९९४)) भी कहते हैं और जो इक्कीस बपे की 
आयु से पीछे निकलते हैं । स्तनंघयों के दुग्धदंतों की संख्या बीस 
है और प्रोढ़ पुरुषों के म्थिर दंत बत्तीस होते हैं । दांतों को अपने 
मूलों (जड़ों) को, बढ़वार की पूर्ति के लिए बढ़ते गहने में, कम से 
कम बारह बषे लगते हैं । जबड़ों की अस्थियों की बढ़वार के लिए 
भोज्योज क. (५78७॥॥7 2४), दंतवेष्टों (दंतर्मांस >मसड़ों-- 
(308) के स्वास्थ्य के लिए भोज्योज ग. ( ४ 8777) (» ), 
दांतों की खटकित करने ( (४/४)०(५४॥॥7 ) और कटोर बनाने के 
लिए भोज्योज घ. (५४॥8॥07 )) का सेबन अपेत्तित है । यह 
तीनों भोज्योज फलों और शाकों में सुलभ हैं। मांसभक्षण दांतों 
के लिए महाहानिकारक है । स्वस्थ दंतवेष्टों (दंतमांसों 5 मसड़ों) 
का रंग हलका गुलाबी होता है, लाल नहीं होता है । यदि वे लाल 
होने लग॑ तो यह रक्तस्नाव का प्रारम्भिक चिह्न है और उनके 
तन्तुओं (75806४) के रुग्ण होने का सूचक है। दांत खटिक 
(/700) और रफुट (+)08700708) से निर्मित हैं । पुराने 
समय के मनुष्यों के दांत मृत्युपयन्त अन्नटित बने रहते थे, परन्तु 
आजकल किसी विरले जनके ही दांत अच्छे और पूरे मिलेंगे । 
बिना मीठा डाला हुआ धारोष्ण दूध, समग्र शूकधान्य (चोकर 


युक्त गेहूँ चना आदि के आटे की रोटी, गेहूं का दलिया, छिलके 
सहित दालें) ताजे शाक और फल तथा भोजन के ग्रासों को भले 


प्रकार चब्रा का निगलता दांतां की रक्षा के लिए अत्यन्त आव- 
श्यक है। ग्रासों को भले प्रकार चबाने से दांतों का व्यायाम हो 
जाता हे ओर प्रत्येक प्रास को बत्तीस बार चबाने के विधान में 
कुछ भी अतिशयोक्ति (बढ़ावा) नहीं हे। म्दु (मुलायम) आहार, 
जैसे हलवा आदि खाने में दांतां को कुछ भी श्रम नहीं करना 
पड़ता ओर उनकी नाड़ी नसों में व्यायाम के अभाव से रक्त का 
संचार सम्यक नहीं होने पाता, जिससे वे निबेल पड़ कर बिगड़ 
जाते हैं। गजन्नों को चूसने और कठोर छिलके के फलों, यथा 
सेच्र, नाशपाती तथा अमरूद अ।दि को छिलके सहित खाने से 
दांत हृढ़ होते हैं । कठोर आहारों के चबाने से दांतों में कोई रोग 
नहीं होता । भीजन के अंत में शाकां को चबा कर खाने से दांत 
स्वच्छ हो जाते हैं और इससे दंतवेष्ठटों में के तन्तुओं के रक्तसंचार 
की भी सहायता मिलती है । जिह्ना को दिन में कई बार दांतां 
ओर मसूड़ों पर दबा कर फेरने से उनकी सरनक्रिया (मालिश) 
हो जाती है | इससे दांत दंतपूयमेह (7?/०77॥06७) रोग से बचे 
रहते हैं। खेद है कि मनुष्य अब भी, युगां से चले आते हुए 
प्रकृति के साथ पुराने युद्ध में कठोर संघर्ष करता चला जा रहा 
है। वह अपनी मूखंता से सच्चे दांतों को खोकर भूठे दांतों 
(॥7988 ०९४0) से अपना काम चला रहा है। जिन मनुष्यों 
के दांत गिर चुके हूँ, उनको चाहिये कि वे गूदे वाले पदार्थों, फल 
आदि के, ग्रासों को मुख में कुछ देर तक रख कर उनको जीभ 
से इधर उधर चलाते रहें । इस क्रियासे पाचक लालारस अधिक 
उत्पन्न होगा और उससे उनके आहार के पाचन में पर्याप्त सहा- 
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यता मिलेगी ! मनुष्य के दांत मुख की शोभा बढ़ाने वा दिखलावे 
के लिए नहीं बनाए गए हैं। उनके लिए प्रतिदिन विशेष रक्षा 
ओर समुचित आहार की आवश्यकता है। प्रतिदिन प्रात: और 
सायंकाल और सोते समय मुख ओर दांतों को कुछ लवण मिले 
हुए जल से स्वच्छ करने का नियम बहुत अच्छा है और इसका 
पालन दृढतापूर्वक करना चाहिए | यह सस्ता और प्राकृतिक मंजन 
है। यदि दांतों में पीड़ा हो, तो कुछ काल तक कागजी लीमू 
(],6€7007)) का रस मुख में रखना चाहिए और उसको पीड़ित 
दांतों पर लगाना चाहिये । यह उपचार कई बार किया जाय तो 
इससे दंत पीड़ा बिल्कुल चली जाती है । इसके लिए लीमू के रस 
में जेतुन का तेल (0॥४6 ०) की तत्तुल्य मात्रा मिला कर ग्रीवा 
ओर कपोलों पर मली जाय, तो इससे दांतों की पीड़ा तत्काल मिट 
जाती है । 

आहार की इच्छा (भूक) आमाशय में प्रतीत नहीं होती 
है, किन्तु उसका अनुभव मुख में होता हे। जिसको आजकल 
भूक कहा जाता है, वह प्राय: कूठी भूक (बुभुक्षाभास) होती है 
ओर नाना प्रकार के आहारों के लिए इच्छा (बासना' मात्र है, 
बह अधिकांश हमारे अभ्यास (००6) पर निर्भर है। यह 
अभ्यास भी हमारा अपना ही डाला हुआ है। भूठी भूक, शोक 
उद्देश, चिन्ता तथा रुचिविपयय के कारण दूर हो सकती व घट 
सकती है । हमारे डाले हुए अभ्यास से उत्पन्न भूक वा भोजन की 


इच्छा, भोजन के नियत समय पर ही नित्य प्रतीत होती है, किन्तु 
वास्तविक भूक का प्रादुभोव वास्तविक आवश्यकता के समय पर 
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ही मुख में होता है ओर उस समय मुंह से पानी टपकने लगता 
है, जिसको साधारण बोलचाल की भाषा में “मुंह में पानी भर 
आना” कहते हैं | एक वा दो दिनके उपवास के पश्चात वास्तविक 
बुभुक्षा सच्ची छुघा ( भूक ) का अनुभव होता है । वास्तविक 
बुभुक्षा तो प्रकृति की स्वाभाविक प्रेरणा (7707"७) है। प्रत्येक 
मनुष्य स्वरुचि के अनुसार कृत्रिम क्तुधा (बुभुक्ञाभास) को उत्पन्न 
कर लेता है ओर यदि्‌ वह उसका वशवर्ती होकर अपने आपको 
नष्ट होने देता है, तो बह अपनी उत्पन्न की हुईं वस्तु से ही अपना 
नाश अपने आप कर रहा है | इस बुभुक्षाभास का दमन कीजिए | 
वास्तविक बुभुन्षा की गुदगुदाहट ( 8728 0 )ए7४०९०७ ) का 
अनुभव लगातार होता रहता है और उसका लोप मृत्यु पयन्त 
नहीं होता है । बुभुक्षाभास अभ्यास का परिणाम हैं और वह 
श्राहार वा औषधों की अस्वाभाविक (&09707378/)) लिप्सामात्र 
है। वह लगातार नहीं हे । यदि हम उसकी मांग को पूरा न भी 
करें, तो वह चली जाती हे । वास्तविक बुभुक्षा आहार के लिए 
प्रकृति की पुकार का शब्द है और उसको किसी अन्य स्वादवर्धक 
वस्तु (89५०७) की आवश्यकता नहीं है, वह स्वयमेव स्वाभाविक 
(प्राकृतिक) स्वादवधक वस्तु है । 

छुद्र पशु खाने से पूतर अपने अपने अहार को नाक से 
सू'घ लेते हैं और यदि वह उनको नहीं रुचता है, तो उसको नहीं 
खाते हैं। इस विषय में मनुष्य पशुओं से भी गया बीता 


( हीनतर ) है। वस्तुतः मनुष्य का आमाशय भोजन से रिक्त 
( खाली ) दशा में उसकी अपनी मुष्ठी के आकार का होता हे, 
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किन्तु वह आवश्यकतानुसार वस्तिगहर ( ?९एं४ ) के अधंभाग 
तक फैल सकने में सम हैं। अतिभोजन और मूखंतापूणा भोजन 
आजकल के सबसे बड़े घोर पाप हैं ओर हमको इन पापों का 
दुब्यसन पड़ गया है। अतिभोजी जन किसी दारुण रोग में 
प्रस्त हो कर कदाचित ही बचते हैं। हृष्ट-पुष्ट देह हमको बहुघा 
धोखे में डाल देती हे । देह की सथूलता प्राय: क्षय ((20॥80॥7]) - 
007) और बहुत से अन्य जीण रोगों की अग्रदूती ( लैनडोरो 5 
ए07९/पा)76७ ) है। उदर को आहार से ठसाठस भरने की 
अपेक्षा तो प्रायोपवेशन ( भूके मरना ) अधिक अच्छा 6ं। हम 
जब कभी आहार करें, हमको वही आहार खाना चाहिए जिसको 
मुख में चबाने की आवश्यकता पड़े और हमको चाहिए कि हम 
उसको धीरे धीरे भले प्रकार चबाकर कण्ठ से नीचे उत्तारें । आप 
अपने मुख के ग्रास को; जितने अधिक समय तक अपने मुख में 
रखेंगे, वह उतना ही मिप्टतर ओर स्वादुतर बन जायगा । भोजन 
को शीघ्र शीघ्र निगलते जाने की लत निन्द्नीय है । “पेय (तरल) 
आहारों को खाना और कठोर आहारों को पीना” सुन्दर सिद्धान्त 
है ( +0॥88 6 नंबृपांवह बाते वैजंगोर 6 8045 48 & 
80प्रए0 407770!8 )। जल्दी जल्दी खाने, बार बार खाने और 
अत्यधिक खाने का कुछ भी फल नहीं निकलता है । भूख रख 
कर खाना सदैव सुरक्षित सुमाग है। अतिभोजन को संक्रामक 
रोग समझो ओर उसकी अपेक्षा प्रायोपवेशन ( भूके मरने ) तक 


सेन डरो। 
.. रसीले फलों, शाकों के सलादों, अखरोट आदि की गिरियों 
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और दुग्घ के आहार से मनुष्य देह का पूण पोषण हो सकता है। 
अतिभोजन से ही स्वास्थ्य को आघात पहुंचता है। इच्जन में 
आवश्यकतानुसार इन्धन वा कोयला डालने के नियम को अपना 
आदशे बना कर जीना सीखो । जिहालौल्य वा स्वाद कल्पित 
वस्तु है और सच पूछो तो वे अपवित्र और गहित काय हैं। 
भोजन करते हुये दांतों से पूरा काम लेना अत्यावश्यक है । मुख 
के प्रत्येक ग्रास को उस समय तक भछ्ले प्रकार चबाते रहना चाहिए 
जब तक कि उसका तरल न बन जाय और जब तक मुख में उस 
का कुछ भी भाग रहे, दूसरा ग्रास नहीं लेना चाहिए। चबाने से 
मुख में की लालारस की ग्रन्थियों ( 9७॥ए897ए 88708 ) की 
क्रिया बढ़ जाती है ओर वे लालारस को अधिक मात्रा में स्रवित 
करतीं ( चुआती ) हैं ओर उससे पाचन में इतनी अधिक सहायता 
मिलती हे कि उसको बहुत थोड़े मनुष्य जानते हैं। जो मनुष्य 
आहार को भत्ते प्रकार चबाता है, वह कभी भी अतिभोजन का 
अपराध नहीं कर सकता । भोजन को यथा-सम्भव अधिका- 
धिक समय तक मुखमें रखनेसे उसमें सर्वोत्तम गुणों का आधान 
हो जाता है-- उसमें सर्वोत्तम गुण आ जाते हैं । लाल्ञारस की 
उत्पत्ति का उद्देश्य सवथा बांछनीय है »र यही पोषण तथा 
पाचन की प्रथम सीढ़ी है । यह पुरानी कडावत कभी न भूलनी 
चाहिए कि “भरे हुये मुख वाला मनुष्य आनन्द से भरपूर रहता 
है” ( “ध०एाएर! [०४ पा” ) अर्थात्‌ खाते हुए मुख खाली 
न रहना चाहिए, उसको म॒ख के ग्रास से चबाते हुए भरे रखना 
चाहिए। प्रकृति ने वस्तुतः हमारे दांतों को हमारे आहार को 
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पीसने के लिये चक्की ( )४॥)। ) बनाया हे और जिह्ा ( जीभ ) 
चक्की के उस अंग ( पुरजे ) ( ४॥|| ॥७70 ) का काम देने 
के लिये है, जो पीसे जाने वाले पदाथ को चक्की के पाटों में को 
बार बार इकट्ठा करके लाता है । 

आजकल अमरीका में अन्वेषणों द्वारा यह निणंय किया 
गया है कि दांतों की क्षीणता का कारण स्ट्रेपटोकाकस (00/9|)४०- 
००००८ए४) नामक एक कीटाणु है । इसका पोषण अप्राकृतिक 
निःसार ( )०877१66 ) शकरा ( 5पट४/ ) तथा श्वेतसार 
( 5॥8॥0 ) जैसे अल्पाग्निवधक (कर्बोज 55 (08700]9 0786९४) 
बग के पदार्थों से होता है और वह मुख्यतः शाहबलूत ( 08% ) 
के फलों (3००77 ). जो ( 090 ) और गेहुओं में पाया 
गया है । 

स्वपथप्रदशक के रूप में प्रत्येक मनुष्य को टटके ( ताजे ) 
वा सूखे हुए फलों, शाकों के सलादों तथा दुग्ध से ही सन्तुष्ट 
रहना चाहिए, किन्तु यह आचरण प्रधानता देने योग्य होने पर 
भी ( श्रेयस्कर होने पर भी ), सबके उसपर तुरन्त चलने की आशा 
करना दुराशा मात्र है-- युक्तिसंगत नहीं है । इस लिये यदि 
शूकधान्यों ( (०/९४७)३ ) वा शिबिधान्यों ( [.९४०॥४४ ) को 
सखा कर, संग्रह करके, छिलकों सहित पका कर खाया जाय वा 
उनका रस पिया जाय, तो मुझको कुछ आऋक्तेप नहीं है । उचष्णता 
( 6७७ ) और ओज ( 7०7४४ ) के लिये अपेक्षित न्यूनता 


की पूर्ति बादाम आदि की गिरियों वा वनस्पति तैलों से हो सकती 
है और वे वस्तुतः शूकधान्यों वा शिंबिधान्यों के भी स्थानापन्न हैं । 
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उनका भी समावेश प्रतिदिन के आहार में होना चाहिए। केले 
ओर शकरकन्द, श्वेतसारात्मक आहारों के सर्बेत्तम स्थानापन्न 
हैं । कोई भी श्वेतसारमय आहार जल के साथ न खाना चाहिए । 
प्रत्येक साधारण व्यक्ति के आहार के पांच में से चार भाग फलों 
ओर शाकों के होने चाहिएं ओर केवल पांचवां भाग मांसपोषक 
तत्व ([?70॥78॥) श्वेतसार (5(७/'0॥) ओर स्नेहद्रव्य (चिकनाईं- 
09%) का होना चाहिए | प्रातराश न करने का नियम सुन्दर है । 
चाय के पान पीने) के समय छुछ न कुछ खाने का व्यसन नवीन 
सभ्यता का अभिशाप है और उससे तुरन्त बचना चाहिए। चाय 
के साथ में फुछ भी न खाना चाहिए। यदि आपको वास्तविक 
छुधा न हो, तो कदापि फुछ भी न खाइए । यदि आप इस शिक्षा 
का आचरण करेंगे, तो छुछ ही काल में आपको चमत्कार दिख- 
लाई पड़ेंगे । 

जब आप रुग्ण हों वा चिंतित (उदःस) हों, तब भी कुछ 
न खाइए | यदि आपको प्रतिश्याय (जुकामर-(०।०) हो गया है; 
तो आपका शरीर केवल विषों को निकालने के प्रयत्न पर उद्यत 
है, इस लिए तुरन्त आहार रोक दीजिए और जब आपका देह 
भोजन के लिए पुन: प्रस्तुत होगा, तो आप तुरन्त वास्तविक छुधा 
(सच्ची भूक) का अनुभव करेंगे। 


जल प्रकृति की देन दे । वह चाद्दे शीतल हो या तप्त, किंतु 
स्वच्छ और हलक (500) होना चाहिये। उसको स्वच्छ दशा में 
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घूट घूट पीना चाहिए। खड़े होकर जल कभी न पीना चाहिए। 
भोजन के साथ भी जल न पीना चाहिए अथांतू पानी के सहारे 
आहार को उदर में नहीं उतारना चाहिये। उसको दो आहारों के 
मध्य में कम से कम एक से दो घरटे तक आहार के पीछे पीना 
चाहिये ! केसे आश्चय की बात है कि जब कभी पके हुए भोजन 
पर भूल से अकस्मात्‌ पानी पड़ जाय तो हम उसको सामग्ग्र येण 
(सब का सब) छोड़ देते हें-कभी नहीं खाते, किन्तु प्रायः १०० 
में से ६६ साधारण मनुष्य भोजन के साथ जल पीने के अभ्यासी 
हैं । हम अपनेकी सब जन्‍्तुओं से बुद्धिमान कहते हैं, किंतु हमारा 
यह कथन न्यायोचित नहीं है । इस भूमण्डल पर कोई भी जनन्‍्तु 
आहार के साथ जल नहीं पीता । आहार के साथ तरल या पेय 
पदार्थों के प्रयोग से आमाशयिक रस पतला हो जाता है और 
निबल पड़ जाता है तथा उससे आमाशय फैल जाता है। हमारे 
देह में ७० प्रतिशत जल है, जिसमें से १० प्रतिशत प्रतिदिन 
व्यय हो जाता है और हमें इसकी पूर्ति करनी चाहिए। प्राचीन 
काल से चिकित्सकों में सब सम्प्रदाय तप्त जलपान को रक्त में के 
मल-संघात से छुटकारा पाने के लिए उपयोगी और समुचित 
चिकित्सा मानते रहे हैं । वह आंतों में एकत्रित मलों को भी 
ढीला कर देता है और मदु विरेचक ()४व]|8 ]8590776) है। 
बहुत से मनुष्यों ने प्रातः: बिस्तर से उठते ही तप्त-जलपान को 
बद्धकोष्ठ का उत्तम प्रतिकार पाया है ओर वह बलप्रद भी है। 
जब जल पिया जाय तो उससे पीछे एक घण्टे तक कुछ न खाना 
चाहिए और न उक्त जल में फुछ मिलाना चाहिए, क्‍योंकि जज्न 
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को पाचन की छुछ अपेक्षा नहीं है ओर वह आमाशय के सूच्म 
कोष्ठकों ((१९।॥४, में को होकर तुरन्त रक्त में मिल जाता है। न 
बुभने वाली प्यास की दशा में जो सदेव आमाशय के दोष के 
कारण होती है, तप्त जल के कुछ घू'ट अच्छा काम देते हैं। बफे 
(]०९) सोडाबाटर और शबंत आदि सब पेय हानिकर हैं और 
बिल्कुल घृणित एव  त्याज्य हैं। चाय, कहवा (०४९) कोकोआ 
( (१०००७ ) और अन्य उत्तेजक अनावश्यक पदाथ अम्लता 
(500) उत्पन्न करते हैं। जो जातियां उनका प्रयोग करती हैं, 
उनके स्वास्थ्य को उनसे अकथनीय हानियां पहुंचती हैं। भारी 
(7५70) जल में कई क्षारीय द्रव्य ()॥76789।!) होते हैं, इस 
लिए उसे उबाल कर पीना चाहिये । नदी वा कुएं का जल भी 
अच्छा हे । यदि प्यास न हो तो जल कभी न पीना चाहिए। 
प्रतिश्याय के रोगियों को अत्यन्त प्यास लगने पर थोड़ी २ मात्रा 
में जल पीना चाहिए । 
हलके ओर भारी जल का विश्लेषण (878।98) 

हलका जल--शैल ( (४॥0०0७ ) ०६ भाग, लोह (707) 
"०३ भाग, खटिक ((/७0प॥)) ५६ भाग, सग ( 3 82768] पा)) 
"१६ भाग, सोडिम (50007) ४५१ भाग। 

भारी जल--खट कबेनित ( 0७/0प (970907966 ) 
२२२४ भाग, संग ( ४७९४, (/8/007966 ) १०४ भाग, मग 
गन्धित ( १४४४2. 5प)७॥०७॥४४ ) २०० भाग, सोडियम नत्रित 
(80407 7806) ४२४ भाग, सोडियम गंधित (800 पा 
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507)886 ) ६२४ भाग, हरिद्‌ ((07]07068) ३"५२ भाग । 
लचब्ण (55७) ) 

हमारे देह में ४। छटांक ( १९ ओंस ) लवण है । इस 
का मुख्य काय ( व्यापार 55 #'प7०७४०7४ ) देहके कोष्ठकों ( (९७) . 
की पोषण देना ओर सारे शरीर में जल का वितरण है । इसकी 
विद्यमानता से प्रत्येक तन्‍्तु ( धातु 5 (५8०७ ) को लाभ पहुंचता 
है, किन्तु लबण रक्त को विषाक्त कर देता है। यह ५व सल है 
ओर प्राचीन आरयो की भी यह बात ज्ञात थी। अप (८ १)]68 ) 
ओर श्वास ( 088#2778 ) में लवणका प्रयोग भयानक माना गया 
है तथा वर्जित है | हमारे देह के पोषणा् अपेक्तित लबण, फलों 
ओर शाकोंमें विशुद्ध एवं संशोधित रूपमें पर्याप्त मात्रामें विद्यमान 
है। रक्त में उसका सात्मोकरण ( /४४7७607 ) सुगमता से 
हो जाता है, किन्तु कृत्रिम लवण उदर की भित्तियों में एकत्रित 
हो कर अजीण ( 727980008४8 ) उतपादक है । अधिक लवण 
खाने वाले जलोदर ( 70709859 ), संधिपीड़ाओं ( 7०४ 
७९०४४078 ) दीघ नीलिका यन्त्र ( मोतियाबिन्द्‌ 5 (/887'806 ) 
तथा अन्य नेत्र रोगों में ग्रस्त हो जाते हैं। लवण देह के नवी- 
करण £ समुन्नति ) में जिस पर हमारा स्वास्थ्य निभर है, बाधक 
है। प्यास की अधिकता भी लवण के अधिक प्रयोग से ही 
होती है । 

श्करा ( 5ए४2००) 
शकरा शरीर को उष्ण॒ता तो निःसन्देह प्रदान करती है 
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ओर इसी लिये वह हमारे आहार का आवश्यक अंग अवश्य 
होनी चाहिए। सर्वोत्तम शकरा की प्राप्ति फ्लों से होनी है । 
संशोधित शकरा ( ४४४०० 5प्र288/ ) तो रक्त को गाढ़ा कर देवी 
है, श्रान्ति और आलस्य लाती है सामथ्य को घटाती तथा 
निद्रा का नाश करती हैं। प्राचीन रोम ( 7४०४)७ ) ओर ग्रीस 
( (76९९० ) देशों के वासी तो उसका अस्तित्व भी आज से 
२०० व पूत्र तक न मानते थे । यह पाचन को गड़बड़ा देती है 
अम्लता की उत्पादक है, विक्तोभ ( उफान ) की जननी है तथा 
अध्यशन ( अतिभोजन ) को उकसाती है। शकरा और श्वेतसार 
( 50900 ) मिल कर उफनते हैं और आमाशय को मद्यनि्माण- 
शाला ( [08#|07/9 ) में परिणशत कर देते हैं। अतः श्वेतसार- 
मय रोटी के साथ शहद ( मधु ) कभी न खाना चाहिये । प्राचीन 
श्ायुर्वेद में इनको अयोगवाही कहा है। सब प्रकार की मिठाइयां 
ओर मुरब्बे अप्राकृतिक आहार होने से ट्याज्य हैं । संशोधित 
शकरा अप्राकृतिक और नैसर्गिक गुण-रहित द्रव्य है । शुष्क 
फलों जैसे खजूर, दाख (द्रात्ना अथवा मुनक्का रिकंआं/ अंजीर, 
खुबानी (/]07003) आदि में द्राज्ञीज (अंगूरी शक्कर-5]प०088 
- (3'8])6 50९2४) होती है जो कृत्रिम संशोधित शकरा तथा 
मिठाइयों की अपेक्षा बहुस्वास्थ्यप्रद है। मेरी सम्मति में यदि 
हलवाइयों ( कन्दोइयों 5 मिठाई बेचने वालों ) की दुकानें बन्द 
होकर फलों की दुकानें खुल जांय तो साधारण जनता के स्वास्थ्य 
को बहुत लाभ पहुचे । मसाले आदि रसनोत्तेजक या स्वाद्वर्धक 
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द्र्व्यों ( (०7व477॥0०78 ) में भी कोई रास्थ्यके लिए लाभदायक 
रुण नहीं है । कुछ काल तक वे आमाशयिक रस ( (४88॥708 
४४०७० ) को अधिक उत्तेजित करके निकालते हैं ओर उससे 
अध्यशन को उत्तेजना मिलती है। उससे आमाशय के अंगों पर 
अधिक जोर पड़ कर बे शीघ्र थक जाते हैं ओर स्वकाय संचालन 
में असमथ हो जाते हैं। अन्त में उत्तेजित आहार करने वालों 
का स्वास्थ्य बिल्कुल चोपट हो जाता हे । 
तम्बाकू का दुव्यंसन 

तम्बाकू पीने व खाने से मस्तिष्क को अति क्षति पहुंचती 
हैे। इससे रसना का सामथ्य ( 56786 ० $8806 ) मंद और 
निरबल पड़ जाता है । तम्बाकू पीने से अस्वास्थ्यकर विषैला कार्बौ- 
निक एसिड गैस फुफ्फुसों में जाता हे । तम्बाकू से दृष्टि को हानि 
पहु'चती है तथा हृदय का स्पंदन (घड़कन) बढ़ता है । इस विषय 
में सब वेज्ञानिकों, वेद्यों, डाक्टरों, हकीमों तथा समस्त अन्य 
बुद्धिमानों की सहमति है कि तम्बाकू अब तक के परिज्ञात सब 
विषों में मारकतम विष है । योरुप में सिगरेटों को 'कफन की 
कील” (0207-७5) कहा जाता है। तम्बाकू के परित्याग से 
निम्नलिखित छ: बड़े लाभ प्राप्त होते हैं :--१-समुन्नत स्वास्थ्य 
२-उत्तम चिन्तनसामश्य ३- इसके बन्धन से स्वाधीनता ४-काय 
ओर कीड़ा की उत्क्रांत परिवर्धित शक्ति ४-उच्च सानसिक भाव- 
नाएं ६-उसमें व्यय की बचत से धन लाभ । 

इस दुव्यसन के परित्याग का उपाय यह है :-- 
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प्रथम अपने मन में भले प्रकार विचार करो कि स्वच्छ 
वायु का एक २ घू'ट अम्रत है । यदि स्वच्छ पवित्र वायु में विपैला 
धुआं मिला दिया जाय तो यह विक्ृत वायु फेफड़ों के लिए मारक 
विष बनकर जीवन के हास का कारण होगा। सच पूछो तो 
सिगरेट या हुक्के का प्रत्येक कश (कपण) संखिया विष के तुल्य 
है और इस दुष्ट विष को कभी अपने पास न आने देना ही बुद्धि- 
मत्ता है । हृढ़ संकल्प-बल उत्पन्न करो और तम्बाकू के इस नाशक 
दुब्यसन को तुरन्त छोड़ दो । इस प्रकार दृढ़ धारणा से सहसरों 
श्रोर लखोखा मनुष्यों ने उसके परित्याग में सफलता पाई है और 
कोई कारण नहीं कि आप भी प्रत्येक अवस्था में सफल न हों । 

मादक द्रव्य 

सभी मादक और उत्तेजक द्रव्य प्रत्येक धम तथा संप्रदाय 
में गहित, परित्याज्य ओर निषिद्ध माने गये हैं। वे सभी विष हैं 
ओर उनका सेवन महापाप (महापातक) है। प्रत्येक प्रकार का 
मद्य शराब), ताड़ी, भंग, गांजा, चरस, चन्डू आदि सभी मादक 
द्रव्यों की श्रेणी के अन्तगत हैं । 

दूध हमारे देहों को बलप्रद तथा विश्वांत नाड़ी संस्थान के 
पुनर्निर्माण वा नवीकरणाथ सर्वोत्तम आहार है। यह प्यास 
बुकाने के लिए पेय पदाथ नहीं है, भ्रत्युत पूण आहार है 
कौर जीवन के लिए सच्चा अमृत है। दूध को अकेला ही 
पीना चाहिये वा फलों के आहार के पश्चातू पीना चाहिये। 
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इसका प्रभाव देह के प्रत्येक अंग पर पड़ता है और यह विशिष्ट 
बल्य द्रव्य ( 7070 ) है। इसे कभी आग पर ओटाना नहीं 
चाहिए, प्रत्युत तुरन्त दुद्दे दूध को घू'ट घू'ट करके धागेष्ण पीना 
चाहिये वा किसी खोखले तिनके ( तृण ) वा दूध पीने की बोतल 
( ॥"९९१४४४ 0066 ) बा कांच वा रबर की नली से घीरे धीर 
पीना चाहिये। इससे उसमें पाचताथ अयावश्यक मुखका लाला- 
रस ( 5७|9४9 ) प्रचुर मात्रा में भले प्रकार मिल जाता है । दूध 
में शकरा ( खांड या चीनी आदि ) न मिलाई जाय, क्योंकि दूधमें 
पूव॑ से ही दुग्घ शकरा ( [+80007० ) की प्रचुर मात्रा विद्यमान 
है। यदि तुरन्तका दुह्ा दूध विल्म्ब से मिले तो उसको एक 
दूसरे पात्र में उण्डेल कर ऊपर नीचे हिलाडुला कर (अलट पलट) 
कर उसमें मझाग उत्पन्न कर लेने चाहिये और इसी दशा में उसको 
पीना चाहिए। आंग्लभूमि ( 7:78)87व4 ) के वासियों में यह 
उक्ति प्रचलित है कि दूध को औटाना वा उबालना उसको बिगांड़ना 
है ( 0॥॥ ७0|९6 8 70|। 590|66 )। इस बात की पूरी 
सावधानी रखिये कि गो या बकरी का ूघ ( बांक 5 (१06% ) 
दुह्ने से पूथ उष्ण जल से भले प्रकार धोकर स्वच्छ कर लिया 
जाय। दूध दुहने वाले मनुष्य को अपने हाथ भी धो लेने 
चाहिए। जिन मनुष्यों को दूध अनुकूल न पड़ता हो, डनके 
लिये उसका तक्र ( मद्गा 5 3000 )4॥४7 ), दही और दूध का 
तोड़ ( ४४४७५ ) दूधके स्थानापन्न पदाथ सर्बोत्तम हैं। दूध से 
बने सक्‍्खन, मलाई ओर पनीर भी प्रसन्नता पूबंक प्रयोग में लाने 
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रोटी के साथ या रंधे शाकों के साथ फल्न खाने से उदर 
में विकज्ञोभ (डउफाय- ?'8/679607) उत्पन्न होता है। पाचन 
संस्थान में फलों के अम्ल, ज्ञारीय द्रव्यों (8॥:8]08) के साथ 
मिलकर प्राकृतिक लब॒णों (४४७४४/७) 89|05) को जन्म देते हैं, 
जो सीधे रक्त में मिल जाते हैं। और वहां पोटाश, सोडा तथा 
खटिक (]?20/88॥, 0009 6९ ॥7॥6) के कबनित बन जाते हैं । 
फल मूत्राम्ल और सोडा के समास ((78/8 ० 8009) को घुला 
कर मूत्र के मार्ग से बाहर निकाल देते हैं । फलों में बहुमूल्य 
खनिज द्रव्य जैसे लोह, स्फुर तथा ख्वटिक ([707, 008790- 
"४प8 ८९६ ॥॥8) संसारकी किसी भी रसायन शालामें अब तक बने 
हुए इन द्रव्यों से अधिकतर संशोधित रूप में विद्यमान हैं । फलों 
का रस विशुद्धतम स्रुत जल (256[|९९ ४४७९०) प्रदान करता 
है ओर प्यास बुमाने का सर्वोत्तम साधन है। फलों के साथ जल 
न पीना चाहिये । फल सूर्य की पाकशाला में (सूयकिरणों) से बने 
हुए प्रकृतिमाता के स्वसुनिमित सुभोग्य द्रव्य हैं | अपने वास्तविक 
रूप में सब प्रकार के कृत्रिम आहारों से बढ़े चढ़े हैं । 


के रोगियों को शुष्कफल् न खाने चाहिये । 


-“मंधु-(शहद )--- 
प्राचीन लोग मघु को परमपिता परमात्मा का वरदान 
मानते थे। और यह द्रव्य मनुष्य को परिज्ञात-प्राचीनतम तथा 
पुणुतम द्रव्य है । संसार के प्राचीनतम ग्रंथ वेद में मघुकी महिमा 
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गाई गई है । बाइबिज, कुरान आदि अन्य धमग्रन्थों में भी मधु 
के उत्कर्षका वर्णन है। प्राचीन आयुर्वेद, वैद्यक तथा यूनानी तिब्त्र 
के ग्रन्थ मधु के गुणों से भरपूर हैं । यदि सत्र सुन्दर उद्यान 
लगाये जांय तो उनके फलों के आहार से भूमण्डल के रोगों 
तथा कट्टों की मात्रा न्यूनतम हो जाय ओर उन्हीं उद्यानां में पाली 
हुई मधुमक्खियों से उत्पन्न मधु मनुष्यों को कल्याशुप्रद आनन्द 
प्रदान करे । मधु वह आहार है, जो शकरा की अपेत्ता अधिकतर 
ओजपूरण है । बल प्रदान में उसका स्थान बहुत ऊंचा है । जिन 
मनुष्यों के दैनिक आहार में मधु का समावेश है, उनको निश्चय 
रखना चाहिये कि वे अपने मस्तिष्क ओर हाथों की कार्यकारिणी 
शक्ति में वृद्धि कर रहे हैं । मधु के आहार से पाचन संस्थान पर 
भार नहीं पड़ता, क्योंकि मधु तत्काल रक्त में मिलन जाता है | मधु 
में मांस पोषक तत्व (?000॥8), लोह तथा अन्य कुछ आव- 
श्यक पोषक द्रव्य पाये जाते हैं । पुराने समय से चिकित्सा में 
सधु का प्रयोग मदु विरेचक ([,8४6४ ४6७) तथा कफ-निःसारक 
(4५,%[१९000/050) के रूप में होता है। मधु अपने गुणों के 
विचार से आहार को मुख्य श्रेणी में परिणत किये जाने योग्य है, 
वह प्रत्येक ऋतु में प्रतिदिन (१ चम्मचर-४ माशा) खाया जा 
सकता है । उसमें भोज्योज ख (५।॥8शांत। ]3) भी पाया जाता 
है । भारतवष में अब से १००० व पूव मधु तथा दुग्ध का इतना 
प्राचुय था कि भारत में उनकी नदियां बहने की चर्चा चल पड़ी 
थी । मुसलमानों के पवित्र धमंग्रन्थ फुरान में लिखा है कि यदि 
विशुद्ध मधु को वर्षो के जल में मिलाकर प्रातः पिया जाय तो 
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उससे सब प्रकार के रोग नष्ट हो जाते हैं । मधु कार्तिक (अक्टूबर 
या नवम्बर) मास में मधुपटलों (छत्तों) से निकाला जाता है। 
कारतिकमें निकाले हुए (कतकिया) मधु की श्रेष्ठता सर्वप्रसिद्ध है । 
बह शुक्‍्लपक्ष की अंतकी चांदनी रातों में अधिक मात्रामें मिलता 
हैं। जब मधु का रंग काला या हरा हो जाय तो वह विषैल्ा हो 
जाता है और उसका प्रयोग न करना चाहिये। मधु और घृत को 
सममात्रा में कभी न खाना चाहिये, उससे मनुष्य की मृत्यु तक हो 
सकती है। 

(_.-विंशुद्ध मधु की पहचान यह है (१) मधु की २-१ बू'दें 
किसी स्वच्छ समतल भूमि पर डालिये और उनको मुंह की फू क 
से उड़ाइये । यदि मधु शुद्ध है तो उसकी वे बू दें आपकी फू'क 
से उड़ कर दूसरे स्थान पर उसी रूप में ठहर जांयगी। श्रन्यथा 
कृत्रिम मधु की बू दे प्रथ्वी पर जहां की तहां चिपकी रह जांयगी । 

(२) मधु को आग पर जलाने से यदि तड़तड़ शब्द हो तो 
वह विशुद्ध मधु नहीं हे । (३) कहते हैं कि कुत्ता विशुद्ध मधु को 
नहीं खाता । शुद्ध मघुका रंग गहरा लाल होता है. किंतु मधुमक्खी 
द्वारा विविध रंगों के फूलों के रस ग्रहण के अनुसार हलका लाल 
भी पाया जाता है । मधुके स्वाद में विलक्षण मिठास होता है, जो 
शर्करा (खांड) में नहीं होता । 

सन्‍्तान को जन्मते ही प्रथम मधु ओर घृत (सम-मात्रा में 
नहीं) चटाया जाता है । मनुस्म॒ति के इस बचन में (मंत्रवत्माशन 
चास्य मधुस्वर्णसर्पिषाम) तुरन्त जन्मे शिशु के जातकमं-संस्कार 


का 


में वेद मन्त्रोत्चारण पूचक मधु, सुबणपत्र ओर घी मिला कर 
चटाने का विधान है। उससे उसका कोछए (उदर) रेचन द्वारा 
स्वच्छ हो जाता है । तदनन्तर माता का स्तन्य पिलाना चाहिये | 
आजकल जो तुरत जन्मे बालक को गुड़ादि की जन्मथुटी पिलाने 
की प्रथा प्रचलित है, वह उसके स्वास्थ्य के लिए हानिकर तथा 
त्याज्य है । मधु परम बलप्रद आहार हे । 


लीमू (कागजी नींबू-[ ०००४७) 

साधारणतः लीमू का रस अम्ल (४०१) सममा जाता है, 
स्वास्थ्याभिलाषी जनों की इससे बढ़ कर कोई भूल (अ्रम ) नहीं 
हो सकती | उन्‍होंने केवल श्रमवश अपने विचार की इस सच्चे 
ओऔषधाहारमय विलक्षण गुणयुक्त फल के प्रतिकूल पक्षपातपूर्ण 
बना रखा हे । लीमू के रस में निस्सन्देह, आमाशयिक रस में 
(588770 [ए०७) मिल कर क्ञारीयता में परिणत हो जाने की 
शक्ति है। वह निविवाद सर्वोत्तम रक्तरोधक हे ओर देह में एड़ी 
से चोटी तक स्फूर्ति लाता है । इस हृदय (हृदय के लिए हितकरतत- 
(१७7:048)) द्रव्य से नेत्रों की दृष्टि भी बढ़ जाती हे । यह नीलिका 
मात्र या लिंगनाश (मोतियाबिंद 5 (/७॥७7800) नामक नेत्र रोग 
का भी नाश करता है । इसके लिए प्रतिदिन छने हुए लीमू रसकी 
२-३ बूंदे, २-३ बार उक्त रोग वाले नेत्र में डालनी चाहिये । 

यह शिशुओं के उदर के कीड़ों को भी मारता है। सब 
प्रकार के आमाशयिक रोग, खांसी, कलोमकंडिका प्रदाह (3707- 
0॥088), श्वास (४8077]9), संधिवात (-॥७ए7७॥४877), 
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चाहिये। दूध में कीटाशुओं की विद्यमानता केवल मनका होआ 
है ओर उस पर कभी विश्वास न करना चाहिये। दुग्ध (दूध ) 
चिपचिपाहट उत्पन्न करने वाला वा कफोत्यादक ( >पि0008 
077778 0006 ) आहार है ओर ज्ञषतां ( जरूमों 5 (]08॥8- 
6078 ) तथा कई प्रकार के ज्वरों में निषिद्ध हैं। दूध क्लामे- 
कण्डिकाओं (फुफ्फुसों की सुद्र्म नालियों + 37077008| 6४०९४) 
में जमे कफ को ढीला करके बाहर निकालता है । दूध को सदेव 
निराहार ( खाली पेट ) पीना अच्छा हे और दुग्धपान के पश्चात्‌ 
४ घण्टे तक कुछ न खाया जाय । केला ओर दूध अनुपमेय 
आहार हैं ओर श्वेतसारमय आहारों ( 587०9 60008 ) से 
अधिकतर बलप्रद हैं। दूध के गुणों का संक्षेप से बणुन किया 
जाय तो वह प्राय: ऐसा सुन्दर आहार है जिसमें मनुष्य के देहिक 
ओर मानसिक आहार के लिये सारे तत्व ( द्रव्य ) विद्यमान हैं । 
दूध वस्तुतः रच्तक आहार ( £7006७8ए७ 8000 ) है । ओर 
उसको अन्य आहारों के साथ मिलाजुला कर न पीना चाहिये। 
जब उसका सेवन किया जाय, तो उसे अकेला अन्याहार-विवजित 
( 750 प्रशंए8 ) रूप में ही पिया जाय। दुग्ध बाज्कों के 
लिए जीवन, युवाओं का स्वास्थ्य तथा वृद्धों का बल है । वर्षा ऋतु 
में दूध न पीना चाहिए। यदि दूध पीते मितली ( 7१७०७४८७ ) 
ओर उबकाई ( 5077688 ) आये तो यह इस बात का प्रमाण 
है कि शरीर में अम्लता ( 8०५४9 ) की न्यूनता है। कागजी 
लीमू ( ,07707 ) का रस इस दोष को दूर करता है । 
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टिप्पणी १--पिसे हुए मीठे बादाम, जैतून-तेल . 0॥9७ 
०) ) और सोयाबीन दूध के स्थानापन्न हैं. तथा उसके स्थान में 
इनका प्रयोग किया जा सकता हे | 

मनुष्य के सारे रोगों को अच्छा करने के लिए दुग्धकल्प 
एक अनुभूत प्रयोग है और उसके प्रयोगकी रीति निम्नलिखित है- 

प्रथम दिन पूण उपवास रखो कुछ न खाओ । दूसरे दिन 
बिना मीठा मिलाया हुआ तुरन्त का दुह्ा एक-एक गिलास दूध 
प्रात: ८ बजे से सायं ८ बजे तक घण्टे घण्टे भर पीछे पीते रहो । 
तीसरे दिन भी यही क्रम चलता रहे ओर २० दिन तक बरबर बना 
रहे | यदि कभी वन वा अतिसार का आक्रमण हो तो थोड़ा सा 
लीमुका रस उसी मात्रा के उष्ण जल में मिला कर दो तीन बार पी 
लेना चाहिए वा उस दिन उपवास करना चाहिए । दूध पीने 
वालों को बद्धकोष्ठ कभी नहीं होता । यदि दुर्भाग्यवश वह कभी 
किसी को हो भी जाय तो सूखे आलू बुखारे के कई दाने प्रातः 
साय॑ चूस लेने चाहिए । 

टिप्पणी २-यदि साय॑ का दूध पतले वस्न से ढका हुआ 
हुआ खुले वायु में घरा रहे तो उसका स्वाद अम्ल ( खट्टा ) 
प्रतीत होता है, किंतु उसमें भोज्योज ( ५४३॥७7778 ) विद्यमान 
रहते हैं। उसका पीना निषिद्ध नहीं, प्रत्युत लाभप्रद हे । किन्तु 
उसे आग पर कभी न उबालना चाहिए। प्रथम श्रेणी का दूध 
तो तुरन्त का दुहा हुआ धारोष्ण ही है। दूध में मधु ( शहद ) 
मिला कर पीना प्रशस्त है । 
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मेरी फल की परिभाषा निम्नलिखित है :-- 

फल वृक्ष का वह भाग है, जिसमें बीज रहते हैं। फलों 
ओर शाकों को प्रयोग से पूर्व जल से ( जहां कहीं पम्प हो तो 
उसके नीचे उन पर जल की धार डाल कर ओर जहां पम्प न हो 
वहां एक बड़े पात्र में) भले प्रकार खंगाल कर धो लेना चाहिये। 
अति-पके ओर गल्ते-सड़े फल बिल्कुल न खाने चाहिये । जहां 
ताजे फल मिल सकते हां वहां सूखे फल न खाने चाहियें; विशे- 
पत: ग्रीष्म ऋतुमें सूखे फल न खाइये । प्रस्येक ऋतुका फल प्रत्येक 
देश के विचार से प्रत्येक मनुष्य की रुचि के अनुसार परमात्मा 
ने उत्पन्न किया है | यही बात फलों के चुनाव में हमारी पथग्रदरशेक 
हे! फलों को जिह्ालोल्य की तृप्तिवा विलास का साधन न 
समझो । यह ठीक नहीं है कि उन्हें कभी-कभी भोजन के अन्त 
में खा लिया जाय । वस्तुतः फल भोजन और भसेपज (ओपध) 
दोनों हैं। फल सब श्रेणी के जन्तुओं ( मनुष्य, पशु, पक्षी ) के 
लिए उत्पन्न किये गये हैं ओर केवल एक ही बीज से करोड़ों फल 
देदा होते हैं । 

फलों में अन्तर्निंहित शकरा पाचन में सहायक होकर 
पाचन-संस्थान का बहुत सा श्रम बचाती है । इस श्रम का उपयोग 
अन्यत्र हो सकता है, वास्तविक प्राकृतिक शकरा फलों में ही होती 
है । मशीनों से तैयार और विशुद्ध (+५०॥४००) की हुई शकरा 
कृत्रिम है । 
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छुद्र संधिवात (अंगुछ-संधिवात-०7०१४), पक्षाघात (7 8|५- 
88), राजयच्रमा ( +पा087७४।०868 ), ककटाबु द्‌ ( (28706/ ) 
कंप ( (॥॥0//९8--05. ५४१४७7"8 [)906 ) आदि २ भी इसके 
प्रयोग से शीघ्र चले जाते हैं । 

लीमू प्यास बुझाने का सुन्दर उपाय है और मलशोधक 
भी है । यह एक अच्छा जारण-प्रतिरोघक (४ 7४४९.४४८) द्रव्य 
है ओर इसमें खटिक ((8|0प॥॥)), मग (४७४7०९४प॥॥) तथा 
सस्‍्फुर (?॥0०8.9॥0"08) की भी गुणदायक मात्राय हैं | इसको सबही 
फलों का राजा कहा गया है । यदि १। छं० या ॥। ओऔंस (एक 
गिलास) लीमू के रस में विशुद्ध मधु मिलाकर पिया जाय तो वह 
बहुत कल्याणकर है । २३ तोले (१ ओंस लीमू के रस में २ माशा 
(३२ ग्रेन) जंबीराम्ल ((४070 824) होता है । लीमू भोज्योज 
ग. (५॥६७॥॥7 (2) से परिपूण होता है । उसमें भोज्योज क तथा 
ख (१४१0877778 / 60 3) भी होते हैं । 


लोमू-चिकित्सा ( जंबीर कल्प ) 

इस चिकित्सा में केवल लीमू के रस का ही आहार रहता 
है। कोई श्वेतसारमय ( 5॥0707ए ) आहार ग्रहण नहीं किया 
जाता । केवल लीमू चूसा जाता है वा लीमू-रस मधु की तत्तुल्य 
मात्रा में दिन भर में दो ब।र पिया जाता हे । 

(१) प्रथम दिन पूर्णोपवास रहे । जल पी सकते हैं । 

(२) द्वितीय दिन लीमू का रस तप्त वा शीतल जल की 
तत्तुल्य मात्रा में मिला कर दिन भर में ४ बार पिया जाय । 


| #८ | 

तृतीय बार इसी प्रकार पांच लीमुओं का चौथे दिन ६ का, 
५४वें दिन ७ का, ६ठे दिन ८ का, ७वे दिन ६ का, ८वें दिन १० 
का, ६वें दिन ११ का और १०वें दिन १२ लीमू का रस पिया 
जाय । 

(३) १-१ करके इसी प्रकार यहां तक घटाते जाइये कि 
आप ३ लीमू पर पहुंच जांय । आप इस पूरे कल्प को २१ दिन 
दिन में पूरा करें । इसमें अपेक्षित सब लीमुओं की संख्या २०० 
तक पहुच जाती है । यह कल्प प्रत्येक प्रकार के जीण तथा विपम 
रोगों में हितैपी वैद्य का कतेव्य पालन करता है और अनेक बार 
का अनुभूत प्रयोग है । 

४) त्वचा के रोगों के लिये लीमू का प्रयोग अनुपम 
चिकित्सा है । 

(४) यदि शुद्ध मधु मिल सके तो उसके लीमू से संयुक्त 
प्रयोग से प्रतिदिन लाभ उठाना चाहिए। उसकी मात्रा चाय का 
२ चमचा है । ( १ चमचा 5 १ ग्राम 5 9 माशा ) 

सूचना-- लीमू को ताजा बन्द रखने ओर उसमें सेलिसि- 
काम्ल (09॥00 2०4) स्थिर रखनेके लिए उनको एक खुले मुंह 
के पात्र ( अम्ृतबान 5 मस्तबान ) में डाल कर उसको ऊपर तक 
तप्त जल से भर दो, जिससे उसमें सारे नींबू ड्व जांय । फिर 
पात्र का मुह बन्द करके रख दो | लीमू पर वेस्लीन मल कर ओर 
वायु से बचाकर रखने से भी उसकी उपयोगिता चिरकाल तक 
बनी रहती है । लीमू को यदि किसी पवनाप्रवेश ( /7 7007) 
पेटी में रखा जाय तो वे पर्याप्त समय तक ताजा रहते हैं । 


[ ४६ | 
सतरा ( नारंगी -(0:7०४४2० / 


संतरा आहार तथा पान दोनों का काम देता है । संतरे 
में सारे शरीर को शुद्ध कर देने का गुण है। यह. प्रत्येक पुरुष 
के लिए रोचक है । इसको शिशु ओर वृद्ध समान रूप से खा 
सकते हैँ । जिन लोगों को व्यवसाय वश बैठे रहना पड़ता है 
और जिन्हें बद्धकोछ रहता है. उनके लिये संतरा सुन्दर सुपच 
आहार है । संतर का रस आमाशयिक ग्रन्थियों को उत्तेजित 
कर छ्ुधा बढ़ाता है। बह सन्धिबात ( शि6प्रा॥४व3॥ ) तथा 
दन्तपूयमेह ([270/70९9 ) से बचाता है प्रतिश्याय ( जुकाम तर 
(20|0 ) को भी रोकता है. सब प्रकार के ज्वरों, श्वास-सहित 
क्लोमकणरिडका के सब रोगों ( 43%070॥[9।| ७र९000॥8 ) अर 
पैक्निक उपद्रबों ( 3॥%/79 ॥70ए0|65 ) की चिकित्सा है। यदि 
आपकी सन्धियों में कठोरता आ गई है व नाड़ियों में चुभक 
( ॥५४॥०)7९ ) की पीड़ा हो रही है, मस्तिष्क स्वच्छ नहीं है 
आलस्य सताता है ओर नींद उचटती है तो २-७ सप्राह तक संतरों 
का प्रातराश कीजिए ओर मध्यान्हार में भी किसी हरे शाक के 
प्रचुर सलाद के साथ खाइए । इससे आप स्वास्थ्यसमुन्नति 
स्वयमेव प्रत्यक्ष देख सकेंगे ; 

संतरे के एक चमचा रस में १० छटांक दूध का गुण है । 
उसमें भोज्योज ग ( ४१६8॥77 () ), खटिक (/7॥6 ) ओर 
पोटाश भी हें । 
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सेब ( ४99० ) 


सेब भी भोजन ओर भेषज दोनों है । उसमें शरीर- 
शोधक गुण है ओर वह शरीर के विषैल्े द्रव्यों को दूर करता है । 
यह फल अंगुप्ठ -सन्धिवात ( (०७ ) और मन्द यक्लत (5)५28- 
90 )५४७)) को दूर करता है । इसको छिलके समेत खाना 
चाहिए क्योंकि इसके छिलकेमें एक विशेष पोषकतस्व भोज्योज ग 
 ( ए ७700 ( ) प्रचुरता से पाया जाता है। भोजन से पूच 
सेच का रस पिया जाय तो उससे देह में बढ़ी हुई अम्लता 
( 8००१४ ) नष्ट हो जाती हे । इसका रस भयानक अंत्रज्वर 
( ॥ए970ंव 6४७४ ) और राजयक्ष्मा ( 'प्र/&/0५।038 ) के 
कीटाणुओं का विनाशक ( 3800770१७| ) है। यह फुफ्फुसों 
([,प728), यकृत ([#967) ओर गुर्दे (4767698) का उत्तेजक 
है। इसमें ताम्र (००००7), पोटाश, लोह ओर मेैलिक एसिड 
(0(७॥0 8०१) है । मैलिक एसिड नाम ही सेव के अम्लतस्त्व 
का है । यह शब्द लेंटिन भाषा के ()(७)0४70) (सेब) से बना है । 
सेब को सृष्टि के आदि पुरुष आदम की पत्नी होवा (79४8) 
का फल कहते हैं २,/यह कहावत कि “एक सेब प्रतिदिन खाओ 
ओर बेद्य को दूर भगाओ” (7086 809|6 ॥ १७४ 80५ #709 
06 00007 8ण७9) अनुभूत है। इसमें भोज्योज कखग 
(५४४७४॥0॥08 » 3 & 0) होते हैं। यह सब फलों का सम्राद्‌ 


है । 
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द्राक्ञा (अंगूर-(579७०७) 

इसमें सुल्ताना (स्मनों प्रांत की किशमिशरःह79779) 
तथा साधारण किशमिश (0प7०७76) भी सम्मिलित हैं । अंगूर 
ज्वरों ओर शिशु के दांत निकलते समयके कष्टों के लिये उपयोगी 
हैं। वे निबल पाचन में बलप्रद हैं तथा रक्त के हास, अतिश्रम 
तथा श्रांति से समुत्पन्न विलोहितता (॥0779) को नवीन रक्त 
उत्पन्न करके अच्छा करते हैं, बद्धकोष्ठ को खोलते हैं, क्लांति व 
क्रोध के पश्चात्‌ विह्ुब्ध रक्त को शांत करते हैं। देह के अति 
बढ़े हुए भार पर उनका प्रभाव प्रतिकूल पड़ता है । मंद यक्ृुत्‌ और 
रक्त के किसी स्थानिक जमाव के लिए अंगूर बहुत उपयोगी पाये 
गये हैं | उनमें दंतवेष्ट. शी थिल्य-नाशक शक्ति (७7॥-80077प- 
00) का बाहुल्य है, क्योंकि उक्त रोग देह को भोज्योज ग न 
( ४877 ( ) मिलने से उत्पन्न होता है। अंगूर में इसकी 
प्रचुरता है ओर भोज्योज क ख ग (3 3 0) की भी प्रचुरमात्रा 
है अथात्‌ पोटाश, ताम्र और लोह भी होता है । अंगूर में 
('७7॥870 800) तातोरिकाम्ल भी पयाप्त होता है । 


(दाख-[२६७। 5 ॥059) 
दाख (मुनक्का) भूमण्डल के ग्राचीनतम शुष्क फलों में से 
है और कहते हैं जिस प्रदेश में मनुष्य की आदि सृष्टि हुई थी, 
वहां ही दाख उत्पन्न होती है | इसका प्रयोग प्राचीनकालसे भोजन 
तथा भेषज में होता रहा है। जब मनुष्य प्राकृतिक आहार के 
नियम का उल्लंघन करता है तो तज्जनित रोगों की चिकित्सा 


[ दर | 


विधि में मुनक्त्का बहुमूल्य है। उसमें पोटाश, खटिक, तथा रफुर 
होता है । उसमें अम्लद्रव्य (8०0) प्रायः किसी भी रूप में नहीं 
पाया जाता । आध सेर दाख के आहार में १६०० देहतापोत्यादक 
मात्राओं (28॥|079) की शक्ति है। इसके आहार से आप, रोगों 
के बीहड़ वन में भटकने के स्थान में, स्वास्थ्य की सुरम्य नगरी में 
विहार करेंगे। कुछ बादाम, मृदु नवनीत (पनीर + (०९86) या 
दुग्ध के साथ चिकित्साविधि या पथ्य के रूप में एकमात्र दाख 
का आहार आधे या एक मास तक किया जाय तो उससे पाचन 
को विश्राम, फुफ्फुसों तथा हृदय के लिए स्वल्पतर काय, 
एवं गुर्दे को उत्तेजन और अआंत्रों के लिए मृदु विरेचन मिलता 
हे । एकमात्र दाख खाने से स्वदेह पोषण के निर्वाह को 
साक्षी हमको स्वपूव॑जों के उदाहरणों से मिल रही है । विख्यात 
वेद्ययर “कविकुलसुलतान” ( यह उनकी अपने लिए स्वप्रयुक्त 
उपाधि है) लोलिंबराज अपने “बेद्यावतन्स” ग्रन्थ में दाख के 
गुण इन पद्यों में वणन करते हैं । 


द्राक्षा साक्षात्सुधा तावन्‍्मघुरा रसपाकयो: । 
संष्टमूत्रसकऋद्‌गुर्वीं स्निग्धा शुक्ररी हिमा।॥ 
तुवराक्षिहिता मदात्ममानिलपित्तक्षतजज्ञयक्षयान्‌ । 
श्वसन कसन ज्वरं तृष॑, स्वस्भेदं मुखतिक्कतां हरेत्‌ ।॥ 


अथ-द्राक्षा शब्दसे मुनक्का, काली, गोस्तनी दाखें तथा किशमिशों 
को जानना चाहिये। द्वाक्षा साक्षात्‌ अम्रत के समान है। द्वाक्षा 
का रस मधुर है और पाक भी मधुर होता है, यह मलमूत्र का 
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विसजन (व्याग) करती है, गुरु (भारी), स्निग्ध. बीय बढ़ाने वाली 
ओर शीतल है । इसका रस तुचर (कसेला हेड़ आदि के समान) 
है, यह नेत्रों को हितकर है । नशे के उतार, वात, पित्त, रक्त क्षय 
तथा क्षयरोग श्वास, खांसी, ज्वर, प्यास, स्वस्भेद तथा भुख के 
कडुएपन को दूर करती है । 

मुनकका में भोज्योज ख तथा ग (ऐकाणांत 3 6 0) 
पाये जाते हैं । यकृत, फुफ्फुस तथा पाचन के रोग केवल द्राक्षा- 
कल्प दाख-चिकित्सा) की निम्नविधि से नष्ट हो जाते हैं । 

“”प्राक्षाकलप--- 

१ पाव से १ सेर तक बड़ी दाख लेकर उष्ण या शीतल 
जल से भले प्रकार धो डालिये । फिर इन्हें कांच, चीनी या 
मिट्टी के पात्र में इस प्रकार जल डाल कर रख दीजिए कि जल 
उनके ऊपर रहे | वे पात्र के ऊपर पड़े हुए बारीक मलमल के 
वस्त्र खण्ड से ढकी, रात भर जल में भीगी घरी रह ओर जलको 
सोख लेब । प्रातः मध्यान्ह तथा सायं इन दाखों का आहार 
कोजिये और उसमें ही का बचा हुआ जल पीजिये। यह आहार 
ऋम १४ दिन या अधिक अवधि तक चलाया जा सकता है । 
चाहें तो इनमें ( आध सेर में १ पाव ) बादाम तथा १० छठटांक 
दूध मिला सकते हैं । यह कल्प श्वास और जीणेकास के लिए 
विशेष हितकर हे । 

टिप्पणी १--मुनक्का, किशमिश, अंगूर तातरिक अम्ल 
(प'७०४8770 8०0) बगे के फल हैं। लीमू तथा संतरे जम्बीर- 
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अम्ल ((४॥770 80) बग के फल हैं | सेब तथा बेर मोलीकाम्ल 
(१90 800) बे के फल हैं। 

टिप्पणी २--फलों को कभी उबाल कर न खाना चाहिए | 
अम्बीराम्ल वाला कोई भी फल रोटी शूकधान्य या श्वेतसारीय आहार 
के साथ कभी न खाना चाहिये। ये पदार्थ योगवाही नहीं हैं । 


अनार ( 2ि0ग्रा €ए72879 65 ) 

अनार शीत प्रदेशों का अति स्वादु तथा बलप्रद है । उस 
के भीतर उसके लाल दाने मोतियों के समान पिरोये हये हैं । 
अनार रक्त में अपने जैसा रंग उत्पन्न करता है, यकृत में बढ़ी हुई 
ऊष्माकोी कम करता है, हृदयको बल देता है, फुफ्फुसोंका सहायक 
है, प्यास का बेरी है। इसमें भोज्योज ख तथा ग ( एक08 3 
& () पाये जाते हैं। शिशुओं के यक्ृत्मदाह में ( 98)'89- 
7707 06 |॥४6/ ) हितकारी है । 

खट्ठा अनार--यक्ृत की बढ़ी हुई उष्णता, आमाशय-प्रदाह 
पैकत्तिक वबमन तथा अतिसार को दूर करता है । शुष्ककरडु 
( सूखी खुजली ), उन्‍्माद तथा तन्द्रा में भी लाभदायक है । 

खटमिट्ठा अनार-पै त्तिक वमन, अतिसार, पांड (कमल- 
वाय-जारसिडिस) तथा कण्डु में लाभप्रद है । आमाशय ओर 
यकृत को बलप्रद है। हिक्का ( हिचकी ) को दूर करता है । 


प्रसन्नताप्रद्‌ ( मुफर्रह ), मदुविरेचक, हृदय ( हृदय को 
बल्ञप्रद )) आमाशयको हितकर तथा छुधावधक दे । यह निराहार 
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खाने से बद्धकोछ करता है, किन्तु आहार के पीछे खाया जाय तो 
मदुविरेचक है । डा० श्यामनारायण माथुर पी० एच० डी० 
( लन्दन ) प्रोफेसर गवनमेंट कालिज लखनऊ ने लिखा है कि 
भोज्यौज के विचार से अमरूद सब से अच्छा फल है। भोज्योज 
ग. ( ४77 (2 ) में तो वह मशहूर है । सोभाग्य से महंगे 
फलों की अपेक्षा सस्ते फलों में भोज्योज की मात्रा अधिक होती 
है जैसे अंगूर और सेब में वह कम किन्तु अमरूद और चूष्य 
( छसे जाने वाले ) आम में अधिक होती है। अमरूद का वृत्त 
छोटा होने के कारण प्रत्येक पुरुष के घर के छोटे आंगन में भी 
लगाया जा सकता है और अन्य फलों की अपेक्षा वह फल्नता भी 
अधिक है अतः वह निधनों के लिये भी सुलभ है | अमरूद 
सेब की जाति का फल है, उस पर सेब की कलम चढ़ाई जाती है । 
अतः उसको निधेनों का सेब ही समझना चाहिये । इलाहाबाद 
का स्वादु अमरूद बिख्यात हे । उस को कागजी लीमूके रसमें रचा 
कर खाया जाय तो उसका स्वाद ओर गुण बढ़िया हो जाता हे । 


आमलक ( आमला ) 
भोज्योजों के वणन में आगे चल कर इस ग्रंथमें भोज्योज 
ग ( ४४०्यांत। ० ) के विषय में यह उल्लेख है कि मनुष्य के 
आहार में उसके अभाव वा न्यूनता से त्वग्रोग (9)त7 तैं8888९७) 
हो जाते हैं। उनमें दन्त-मांसशैथिल्य ( 50प्र'ए५ ) मुख्य है। 
भोज्योज ग गर्भित पदार्थों के सेवन से यह रोग नष्ट हो जाता है, 
किन्तु भोज्योज ग संतरा आदि बहुमूल्य फलों में उपलब्ध हे और 
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संतरा भारत में मध्यप्रदेशके अतिरिक्त योरुप में भूमध्य सागरतीर 
के देशों के अतिरिक्त अन्यत्र निधनों की पहुच का फल नहीं है । 
संतरा तो धनी पुरुष ही खा सकते हैं। इस लिए परमात्मा की 
ओर से निधघनों एवं धनियों को समान रूप से भोज्यौज ग की 
प्राप्ति के लिए आमला दिया गया है । आमले में इस विटासिन 
की सबसे अधिक मात्रा होती है और वह हमारे भारत में बहुत 
सुलभ तथा सस्ता है । कच्चे आमले की गुठली निकाल कर फंक 
दो और उसको कुचल कर रस निकाल लो । फिर उसमें मधु 
मिला कर बच्चों को प्रतिदिन पिलाना चाहिये । इस से उनको 
कोई त्वग्रोग न होगा और उनके दांत भी सुगमता-पूवंक निकल 
कर रृढ़ रहेंगे। प्रोढ़ पुरुष भी यदि कच्चे आमले को सिल-बंट्टे 
से पीस कर, लीमू रस और पोदीने के मिश्रण से स्वादु बना कर 
चटनी के रूप में खायें तो यह उनके लिये बहुत हित-साधक 
होगा | 


बिल्व ( बेल ) 

बिल्ब की प्रशंसा से प्राचीन आयुर्वेद के ग्रन्थ भरपूर हैं । 
यह पाचक और अग्निवधेक है । खेद है कि पाश्चात्य आहारा- 
न्वेषकों ने भारतीय फलों का अभी तक अन्वेषण ओर विश्लेषण 
नहीं किया है। अनुवादक का अनुभव है कि यदि पके _हुए बेल 
फल का त्ताजा गुदा खाया जाय वा सुखा कर टिकिया के रूप में 
रख कर जल में भिगो कर पानक के रूप में पिया जाय तो वह 
बहुत ही गुणदायक, सुन्दर म्रदुविरेचक है । तथा अनुभूत 
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चिकित्सा सागर ग्रन्थ के अनुसार बेल का “पक्का फल नीरोगता 
बढ़ाने वाला, शरीर को पुष्ट करने वाला स्वादिष्ट ओर सब प्रकार 
के मनुष्यों के खाने के काम आता है ।” तथा अच्छा सारक 
( ?772७8/४४४8 ) है। उसकी एक विशेषता यह है कि उससे 
अधः शोच ( दस्त ) बन्धा हुआ आता है ओर इस प्रकार बिल्व 
रस भेषज ओर भोजन दोनों के रूप में उपयुक्त हे । हिन्दुओं 
में वेशाख मास में बेल का आहार धार्मिक दृष्टि से पुण्यप्रद 
माना जाता है। ग्रीष्म ऋतु में बेल के गूदे को पानी में घोलकर 
उसमें मधु वा मिसरी घोल कर पिया जाय तो वह बड़ा स्वाद 
ओर गुणदायक पेय है । प्रवाहिका तथा आमातिसार की तो यह 
अचूक ओपषधि हे । बेल हृदय, यकृत तथा आमाशय को बलप्रद 
हे । 
खरपूज़ा ( खरबूजा ) 
उदर को नरम करता है, सुद्दे को खोलता है, मूत्र लाता हे, 
वक्‍क ओर मृत्राशय को स्वच्छ करता है परत्व-वधक है । इस 
का निराहार खाना हानिकर है। 
गूलर 
शुष्क कास ओर छाती की पीड़ा, प्लीहा ( तिल्‍्ली ), वृक्त 
तथा मुंह से रुधिर आने में लाभदायक है। किन्तु पेट में कुछ 
आधमान करता हे । 
तरबूज 
प्यास बुझा है, मूत्र खोल कर लाता है, पित्त एवं रुधिर 
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की उत्तेज़नाको घटाता है, पित्त-ज्वरमें लाभदायक हे | इसका जल 
( लीमूरस में मिलाकर ) पांडु रोग में लाभप्रद द्ै। चाबलों के 
भात के साथ इसका योग नहीं हे, जिस दिन तरबूज खाया जाय 
भात न खाया जाय | 
शहतूत 

मीठा शहतूत मल के सुद्दे को खोलता है, रक्त बढ़ाता हे, 
देह में स्थूलता लाता है, पंस्त्व-ब्धक है । कंठावरोध में इसका 
रस बहुत लाभप्रद हे । 

खट्टा शहतृत पित्तनाशक, प्यास शमनकारी, रक्तविक्षोभ 
को शांत करता है । मस्तिष्क की ओर मल्लिन वायुओं (अबख़रात) 
को नहीं जाने देता । 

फालसा 

पेक्तिक वमन, अतिसार, हिक्का ( हिचकी ) ओर अतितृषा 
में लाभदायक है। मूृत्रदाह, लिंगपूतिमेह (सूज्ञाक-(907707]068) 
ओर ज्वरताप का नाशक है । आमाशय, हृदय और यकृत को 
बलप्रद है । | 
चकोतरा / 

पित्तनाशक, जछ्ुधावधेक तथा आऑमाशय को बलप्रद है। 
कफ प्रकृति वालों को हानिकर है ओर खांसी लाता है। इस का 
छिलका मुंह पर मला जाय तो उसका सौन्दय बढ़ाता है । 

सीताफल ( शरीफा ) 

प्रक्ति में मदुता लाता है, उन्‍्माद को लाभादायक है, वीर्यों- 

त्पादक तथा पंरुववधक है हय, पोष्टिक तथा पित्तनाशक है । 


[ ६६ ] 


जामुन 

हृद्य, मस्तिष्क और यक्ृत्‌ को बलप्रद तथा पाचक और 
छुधावधक है । जामुन की गुठली का चूण ३ माशा प्रातः साय॑ 
सधु में मिला कर खाया जाय तो वीयबधक, प्रमेहनाशक तथा कंठ- 
शोषक हे । 

पिस्ता 

हृदय, मस्तिष्क आमाशय, पंस्व ओर स्मृति को लाभ- 
दायक है। यक्ृत्‌ की कठोरता को दूर करता है, देहस्थूलकर है । 
पाचक, बलवघक मांसादि की न्यूनता का पूण करने वाला है । 

चिलगोजा 

वृक्क, आमाशय तथा जननेन्द्रियों को लाभदायक है, पंस्तवव- 

वधक तथा नाड़ी संस्थान को बलप्रद है । ह 
लोकी ( श्वेत पुष्प का कदू ) 

शुद्ध रक्त उत्पन्न करता है। उदर को मदु करता है, मूत्रल 
है। राजयद्मा के रोगियों के लिए सर्वोत्तम आहार है। ज्वर 
के ताप की शांति के लिए इसका रस उपयोगी है । 

करेला 

करेले का शाक वा रस मूत्रल है । मस्तिष्क को स्वच्छ 
करता है, मृदुविरेचक है, उदर के कीड़ों को मारता है, अधोग, 
प्रमेह, आम सन्धिवात तथा जलोदर में हितकारी है । अश्मरी 
( पत्थरी ) फो तोड़ बहाता है ! शीतल प्रकृति के पुरुषों के 
आमाशय को बलप्रद है, उत्तम शाक है। 
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वास्तृक ( बथुवा ) 

वथुवे का शाक कोष्ठ शोधक है, इस लिए इसको पारसी 
भाषा में जारोब मेदा ( आमाशय की माजनीर- भाड़ू ) कहते 
हैं । बीय उत्पादक है, प्लीहा (तिल्ली) को बलप्रद है। अर्श तथा 
रक्त विकार में लाभप्रद है | निधनों के लिए सर्वोत्तम शाक है । 

-“ मेथी -- 

मेथी के पत्रों का शाक दीपन, रोचक ओर पाचन में हल्का 
होता है स्त्रियों के कष्ट से होने वाले मासिक स्राव तथा प्लीहा 
ओर यक्ृत की वृद्धि को दूर करता है । 

पलांड तथा लशुन 

पल्ांडु ( प्याज़ ) के गुण बढ़ा कर बततलाने की कदाचित्‌ 
आवश्यकता नहीं है | यह उत्तम रक्त शोधक है । इसका रस स्वाद 
में कटठु ( 3॥6/ ) और क्रिया में तीचण ( ४०४० ) होता है । 
प्राचीन मिस्र-वासी कोई शपथ लेते हुए एक प्याज्ञ या लशुन को 
दाय हाथ में लिये रहते थे, इससे उनके मुख्य आहार के रूप में 
आदर-प्रदान द्योतित होता है । प्याज़ में गंधक ( 9ए!.०॥७० ), 
स्फुरित (/208.0806) तथा खटिक का जम्बीराम्लीय लवण 
( (॥000 ४०॑ते 0६ ॥776 ) अंग्श्तेतिम ( 30प्रगाशा 25 शकरा 
(57897) और अन्य कई लवणों की प्रचुर मात्रा होती है । उसमें 
भोज्योज ग ( ४व७ाण्यए 0) का भी बाहुल्‍य है । वह कठोर 
पेशियों के श्रम और श्रांति में मदुता लाता है तथा उत्साह और 
बलका संचार करता है । रोमवासी (0॥7878) ग्रीक (076७॥:5) 
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तथा फ्रांसीसी (#/0078) अपने अ्रमिजनों को पोषण के लिए 
प्लांडु का आहार नियमपुबंक कराते हैं। इसमें कदाचित्‌ अन्य 
शाकों से कहीं अधिक ओज है । यह एक प्रकार की घरेलू ओषध 
है । यदि किसी को दारुण प्रतिश्याय हो जाय तो एक समग्र प्लांडु 
कच्चा खा लेबे, प्रातः उठने पर उसको उक्त रोग शांत प्रतीत 
होगा । प्लांड शोथ एवं घुघु रायित स्वर ॒( 70॥75827685 ) को 
दूर करता है। शयन समय प्लांड रसकी उम्र गंध को सू'घने से 
कुछ ही क्षणों में निद्रा आजाती है । 

बारी के ज्वर (820९८) प्रातिश्यायिक ((७।॥8/9)) ज्बर 
ओर खांसी की यह अमोघ ओपधि है | नाड़ियां के रोगों को यह 
घरेलू चिकित्सा है | उन्मत्त ([789॥0) और अपस्मार (7 - 
॥9080) रोगियों की वह प्रधान औषधि हे । यदि किसी का 
बोलना बन्द हो ज्ञाय ओर वह गूंगा प्रतीत होने लगे तो प्लांड का 
रस पीने से वह अपनी पूब-प्रकृत दशा में आ जाता है । डा० 
घैलेंटाइन ने स्तम्भित-हनु ५ +00-नृं$७ ) में ग्रस्त मनुष्य की 
चिकित्सा के लिए सुषुम्ना-कांड (0.778] 600) पर लशुन रस 
मलने का विधान किया है। प्लांडु बातिक-शीषे-वेदना 'रें०पा'॥/४20 
॥6909006) तथा अधेशीषे वेदना (आधा सीसीरू)2॥8/॥5- ) 
७४४४४) में पर्याप्त लाभदायक है । इसके लिए पीड़ित स्थान 
पर प्लांडु की पुलटिस बांधनी चाहिये | 

प्लांडु आमाशयिक प्रतिश्याय (50077807- 086987]) को 
दूर करता है । आधमान (7]%#णए९7०6) को हटाता, क्षुधा को 
उत्तेजित करता है एवं अजीण को नष्ट करता है । दंत पीड़ा, दंत 
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वेष्टों (मसूड़ों) और मुख की सूजन तथा क्षत ( (080/४8097 ) 
की यह विशेष औषधि है । अंगुछ् संधिवात (0०0७७) की यह 
प्राचीनकाल से सर्वेप्रिय औषधि चली आई है । इसके नियमित 
प्रयोग से क्षय ((0०78प7790707), रक्तकास (3]000-]९॥- 
78) तथा अन्य वक्ष: स्थल के रोगों में बहुत लाभ पहुचता है । 
यह छाती में से जमे हुए कफ को निकालता है । वृककरोग 
( 707९98 ) तथा जलीदर ( )॥0]057 ) एकमात्र प्लांड के 
प्रयोग से अच्छे हो गये हैं। यह स्वेद लाकर शरीर के विकृत 
द्रव्यों ओर विषों को निकालता हे । 

सप. बिच्छू ओर पागल कुत्ते के काटे पर प्लांडु का गूदा 
पीस कर लगाने से बहुत लाभ पहुंचता है । प्लांडु को शुद्ध मधु में 
मिलाकर श्वेत बालों पर लगाये तो वे काले पड़ जाते हैं। इसका 
रस मुंह पर लगाने से उसकी कांति बढ़ती हे और मुद्दाएं दूर हो 
जाते हैं। यदि कोई स्वस्थ प्रोढ़ पुरुष प्रतिदिन प्ल्ांडु का प्रयोग 
करे तो उसके लिए बड़ा बलप्रद हे । 

संस्कृत में एक उक्ति है--“जगाम जेतुं जगतीं पलांडु: | 
प्लांडु ने जगत को विजय करने के लिए यात्रा की है अथांत 
उसका सवत्र आदर है। वेद्यवर “कवि पादशाह” (यह उनकी 
स्वग्रहीत उपाधि है ) लोलिंबराय ने ““ैद्यावतंस” में प्लांडु की 
प्रशंसा में निम्नपद्म लिखे हैं । 


पवमानहरोम्लपित्तक्ता कट॒तीक्षणो गुरुरीपदुष्णवीयः । 
कफवातगुदांकुरेष शस्तस्तनुते श्लेप्मबलानलान पलांडु: । 
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अथ प्लांड वातनाशकः. अम्लपित्तोत्पादक, तिक्त, तीज्र, 
भारी, छुछ उष्णवीय, कफ एवं वात से उत्पन्न अशरोग के मस्सों 
(गुदांकफुर) पर हितकारी, कफ, बल तथा अग्नि को बढ़ाता है । 

प्रसिद्ध अं ग्रेजी लेखक सिन्क्‍्लेयरके निम्नपद्म प्रसिद्ध हैं:- 
()70॥8 8/6 |/6 0 /]07]| ते, 
(3000 07/ ४06 580, 2000 07 +06 289, 
3॥ ९४0९।॥॥76 000 &70त 0/प९ 8/6 (069, 
446 ए)० प्र505 #070 08/0768 €॥68]67/' ए8ए. 
95770]9]7, 

इनका भावाथ मेरे रचित निम्नलिखित उपजाति-छद 
संस्कृत पद्य में अनूदित है :-- 
बसंतवन्मोदमय: पलांडु:, स्वास्थ्यस्य रुग्ण्स्य हिते समो वे 
अजुत्तमं भोजनभेषजं च, प्रशंसितः सबंचिकित्सकेश । 

टिप्पणी १--सर्पों के विद्रावश (खदेड़ने) के लिए प्लांड 
के टुकड़े घरों में बखेरे जाते हैं । 

२- लशुन त्वचाम्रंथियों को उत्तेजित करता है ओर त्वचा 
को पिटिकाओं तथा मस्सों से बचाता हे। वह देह को बलप्रद 
है, किन्तु उसकी उम्र गंध जनसमाज में उद्देजक होती हे, जिसके 
निवारण के लिए उसके भक्षण के पीछे अजमोद या पासल्ी 
( 28789०9 ) खाया जाय तो उसकी उम्र गंध नहीं आती, दब 
जाती है | प्लांडु और लशुन एक ही जाति के पादप (पोधे) हैं । 

टमाटर (टमैटो> प्‌ ताक ०! ०) 
: वृक्ष पर स्वाभाविक पके लाल टमेटो या आग पर भाफ 
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से पकाये टमाटरों का जितना भार होता है, उनमें उतने ही भार 
के भोज्योज क तथा ख (५४३॥8॥0॥78 ४ ८९ 33), काहू (7 ,९हति- 
०९) तथा लता की मटर ( 50778 0९७78 ) के समान ओऔर 
भोज्योज ग (एकांत ()) सतरों और लीमू के समान होते 
हैं। टमाटरों का रस दंतमांस-शैधिल्य (+077४५) तथा बाला- 
स्थिशेथिल्य ([007९॥5) के लिए सर्वोत्तम ओपधघ माना गया है । 
जिन शिशुओं और निबलजनों का पोषण यशथेष्ठ न होता हो 
उनकी वह मुख्य ओषध है । वह देह को मलों से स्वच्छ करता 
है ओर पोषणतत्व न्यूनताजन्य रोगों को जिनमें त्वचा पर धब्बे 
पड़ जाते हैं, दूर करता है । इस संसार में आहार के किसी भी 
एक अंग के अभाव से उत्पन्न रोगों से वह बचाता है। ज्वबर से 
पीड़ित रोगी उसके प्रयोग से शीघ्र स्वस्थ हो जाते हैं। इसका 
रस पिपासाशासक पेय हे ओर भोजन के साथ प्राकृतिक स्वाद- 
वर्धक तथा क्षुधोत्तेजक (3 [0०02७ ) है। उसमें तीनों आबश्यक 
अम्ल (0०083) सेवाम्ल ( 090 824 ) जंबीराम्ल ((४६70 
४०) तथा स्फुराम्ल ( +08790077० ८4 ) विद्यमान हैं। 
मधु मेह ([290॥25) की आहार द्वारा चिकित्सा में टमाटर 
सब फलों एवं वनस्पतियों में सबश्रेष्ठ हे । स्थूलता ( 096७5 ) 
ओर बिलोहितता ( 270०709 ) में इसका बहुत विधान है । 
मद्य, उत्तेजक द्रव्य (चाय आदि) तथा औषघ के अतिदुग्मसन 
को दूर करता है ' अति समृद्ध वा पुष्पहारों या अति न्यूनव्यायाम 
के परिणामों के विष टमाटर के रस से वश में आ जाते हैं। 
यह प्रभावशाली रक्तशोधक, बृक्कों का दोषापसारक ओर रोगोत्पा- 
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दक विषों के बहिष्कार में सहायक हैं। यह बद्ध कोछ ((०78॥- * 
]099॥07) , दुगन्धित श्वास ( 70पौ 07680) ) आमवबात 
(१॥९४॥96870), अंगुछ्संघिवात ( ७०प६ ) तथा अन्य कड्ठ 
रोगों को भगाते हैं ! इनमें खनिज द्वव्यों का प्राचुय है और 
मांसपोपक तत्व (770०॥९॥॥5), सफुरित (+08.|॥8/68), पोटाश, 
खटिक ([.760), मग्न ( 82॥658प॥7 ) सोडियम, गंधक 
(50|)॥8/), हरिण ((१॥]0776) तथा लोह भी हैं । इनमें सब 
आहारों से बढ़ कर भौज्योज ( ५४|४8005 ) हैं और सब 
वनस्पतियों से अधिक प्राकृतिक स्वास्थ्यवधेक अम्ल हैं | इस लिये 
वे शैशव से वृद्धावस्था तक सब आयु में से सामान्य का आहार 
होने चाहिये | टमाटरों को सदा छिलके सहित ही खाइये । इनके 
आहार से रक्त में रक्तकण अधिक संख्या में उत्पन्न होते हैं । 
सायाबीन 

सोयाबीन मटर की जाति का अन्न है । चीन, जापान में 
इसकी खेती बहुत होने लगी है । इस अन्न में मांसपोषक तत्व 
ओर स्नेहद्रव्य ("७0) का प्राचुय है । इसमें प्राय: सब भोज्योज 
(५३४७॥०8) पाये जाते हैं । यह निधन पुरुषों का मांस तथा 
दुग्ध का काम देता है । अंडों ओर काड मछली के यक्ृत-तैल 
((०१॥४०७४ ०॑।) के गुण भी इसमें हैं। आधुनिक वेज्ञानिक 
गवेषणाओं में इसकी बहुत प्रशंसा की गई है और इसे 
किसी भी ऋतु में यथेच्छ खा सकते हैं । अमेरिका और योरुप 
में अब यह बहुत सवप्रिय बन रहा है। महात्मा गांधी ने इसके 
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प्रयोग के परीक्षण किये हैं। यह दूध पीते बच्चों के लिए भी 
उपयोगी है और मधुमेह के रोगियों के लिए आदर्श आहार है । 
इसमें अन्य आहारों में अप्राप्य एक विशेष गुण यह है कि बह 
जल एवं रनेहद्रव्य दोनों के आधिक्य को देह में समदशा में रखता 
है । उसकी तुलना 'पीनट” (2०७7प) से हो सकती है । 


आग्र (आम) 

यह भारत का बहुत स्वाद फल है। देखने में सुन्दर ओर 
खाने में रोचक होता है । भारतवासी इसको अमृतफल कहते हैं । 
इसमें भोज्योज ख तथा ग (५४६७7777$ 3 ८ () पाये जाते हैं । 
यह पु स्ववर्धेक है । आम खाकर बिना मीठे का कच्चा या धारो- 
ष्ण दूध पीना चाहिये । इससे स्थूलता की वृद्धि न होकर बल 
प्राप्त होता है । 

नाशपाती ( [२८७४5 ) 

यह सुरंग मधुर फल है, जो काश्मीरादि शीत देशोंमें उत्तम 
प्रकार का होता है । यह हृदय को तुष्टि तथा यकृत्‌ को सुख देता 
है। उत्तम आहार है । इसमें भोज्यौज ख ( ४7|कणांग 9 ) 
होता है, पोटाश और खटिक ( ,76 ) का प्राचुये है । अंगुछ- 
संधिवात ( ७०फ ) तथा विल्ोहितता रोग में यह उपयोगी है । 
निबलों के लिए बलप्रद है। इसको छिलके समेत ही खाइये। - 


आड़ ( नाख-?८०७८७७०६ ) ाफ् ताए। 


3०० 


हरे नाख में भोज्योज क, ख, ग (४१४8॥7778 / 5 0) 
होते हैं और सूखे में केवल भोज्योज ख, और ग ही होते हैं । 
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यह उद्र पूति के लिए उत्तम आहार है | 
रसभरोी (६ 5/0०8७४०८४४% -स्टाबरी ) 
यह साधारणत: लोह और भोज्योज ग से भरपूर है । 
आलू बालू ( (फकपं०६ ) 

इनमें लोह का प्राचुय है । यह खाने में अति स्वादु और 

पोषक है । इसमें भोज्योज ख और ग ( ५7॥8॥778 8, 0) हैं । 
अजीर ( पाठ ) 

अंजीर में स्वाभाविक शकरा का बाहुल्‍य है, इस लिए यह 
ओज का सुन्दर स्रोत है । इसमें भोज्योज ख तथा ग ( 3, 0 ) 
पोटाश, सोडियम, खटिक, स्फुर और मग्न पाये जाते हैं। यह 
कोष्ठशोधक है ओर वक्ष: ( छाती । तथा यकृत्‌ के रोगों में विहित 
है। स्वेद लाता है, देह को स्थूल बनाता है, रक्तवर्घक है, मस्तिष्क 
को बलप्रद है, वक्षः तथा फुफफुसों के लिए हितकारी है । 

खजूर ( [)9॥65 ) 

यह स्वाभाविक शकरा से भरपूर है जो तत्काल रक्त में 
मिल जाती है । यह अथम श्रेणी का कोप्ठशोधक है। इसमें 
क्ारीय द्रव्यों की न्यूनना होते हुए भी यह मृदुविरेचक है। कफ़ 
तथा नाड़ी संस्थान के रोगों के लिए अत्युपयोगी है । इसमें 
भोज्योज़ क, ख, ग ( ४|8७॥7778 /, 3, () ) पाये जाते हें। 
पक, कर लाफल ( केना- 8 बाधा 8 ) 
केले में खटिक, मग्न, सस्‍्फुर, गंधक, लोह और ताम्र पाये 
जाते हैं। इसको श्वेतसारीय आहार के स्थान में खाना चाहिये | 
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दूध और केला उत्तम बलप्रद है | केले को भल्ले प्रकार चबा २ कर 
खाना चाहिये। इसके आहारसे रक्त प्रचुर मात्रामें उत्पन्न होता ओर 
देह स्थूल हो जाता है । यह सब प्रकार के अन्नों से उत्तम आहार 
है ओर म्रदुविरेचक भी है । इसके खाने से ज्ञारीय रक्त /88- 
॥॥0) उत्पन्न होता है अम्लयुक्त नहीं | इसमें भोज्योज क, ख ग 
होते हैं। केला हमारी मांस पेशियों, पट्टों तथा इनके स्नायुवों में 
शक्ति देने वाला एक अत्यन्त पौष्टिक भोजन है । स्नायुवों का 
आधार निशास्तादायक भोजनों पर निभर है । मज़दूर लोग 
अनाज और दालों की अपेक्षा केले के फलों के आहार से 
अधिक लाभ उठा सकते हैं। टांगों की मांस पेशियों. जोड़ों 
ओर इनकी स्नायुवों में अधिकतर दद अनुभव किया करते हैं, 
इसका मूल कारण भोजनों में निशास्ता की न्यूनता है | केला इस 
क्षति को पूर्ण करने में सर्वोत्कृष्ट हे । 


गाजर ( (5770६ ) 


गाजर में खटिक सरफुर, सोडा, मग्न लोह तथा पोटाश 
पाये जाते हैं। जिनको ब्रिलोहितता ( रक्त-न्यूनता ) का रोग 
हो या जीण रोग से उठ रहे हों, उनके लिए गाजर उत्तम वस्तु 
है। यह पेट के कीड़ों को मारती है, मुख मंडल की कांति को 
बढ़ाती है । इसका रस पोषण की न्यूनता, कृशता बिलोहितता 
शख्रोपचार ( 5पष्टआ# » के कष्ठों तथा प्रसव के स्त्रियों के रोगों 
में अत्यन्त लाभदायक है । यह देह की अम्लता को क्षारीयता में 
परिणुत कर देती हे और देह की त्वचा के लिए स्नेह द्रव्य जुटाती 
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है । शरीर की स्थूलता को भगाती तथा रक्त को बढ़ाती है । 
सब शाकों में प्रथम श्रेणी का शाक है ओर इसकी गणना फलों में 
है। यह काड मछली तेल (0०१४ ४०४ ०। ) की अच्छी 
स्थानापन्न है। इसमें भोज्योज क, ख, ग पाये जाते हैं | अतीव 
उपयोगी है । 
लतायुक्त मटर ( ०५६ ) 

लता वाली मटर में पोटाश, ताम्र ओर मग्न पाया जाता 
है! हरी मटर में भोज्योज क, ख, ग होते हैं। यह मांस- 
पोषक-द्रव्यमय आहार है इस लिए इसको एक-एक करके भत्ते 
प्रकार चबा कर खाइये । 

आलुक ( आलू-[?2०६६६०८ ) 

आलू उत्तम आहार, मांसपोषक द्रव्य से भरपूर हे। इसे 
श्वेतसारीय द्रव्यों के स्थान में खाया जाय तो यह बहुत लाभप्रद 
है। इसे छिलकों सहित खाना चाहिये । यह धूसरवर्ण की 
त्वचा के ( १७१0४ ००77ए9९57३07 ) मनुष्यों को बहुत उप- 
योगी है। वात-व्याधियों को दूर करता है । यह शकरकन्द से 
मिलता जुलता है । इसमें सोडा पोटाश, लोह तथा श्वेतसार 
विद्यमान हैं और भोज्योज क, ख, ग भी होते हैं | यदि १४ दिन 
तक केवल छिलकों सहित उबले आलू का आहार किया जाय ओर 
कुछ न खाया जाय तो वह जीण आमवात ( ि60779#87 ) 
को अच्छा करता हे । 

पालक पत्रशाक ( 5फ४७%८४ ) 
पालक के पत्तों में लोह एवं खटिक का बाहुल्‍य है। यह 
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वृक्‍क रोगों तथा विलोहितता को हटाने में बहुत हितकारी है। 
यह देह शोधक भी है। इसमें भोज्योज क, ख, ग विद्यमान 
हैं। ओस से लदे हुए इसके पत्ते विशेष लाभप्रद हैं । 
अजमीद ( अजवायन- ((८॥७7४ ) 

अजमोद पत्रों में खटिक, लोह, सोडा, पोटाश, ताम्र पाये 
जाते हैं। यह वातव्याधि नाशक है। उद्र में अपान भर कर 
ध्राधमान को उत्पन्न नहीं होने देता। इसमें भोज्योज क, ख ग 
होते हैं। इसके ओस से लदे हरित पत्र प्रातः कच्चे खाये जांय 
तो वे आमवात का उन्मूलन करते हैं 

कम कल्ल। ( पन्‍्दू ग|भौ-(७७७०४० ) 

इसमें गंधक खटिक, सफर ओर लोह पाया जाता है | यह 
त्वचा को बलप्रद है, बद्धकोछ्ठ को भगाती है, मघुमेह को शांत 
करती है । इसका सलाद बनाकर खाना चाहिये इसमें भोज्योज क, 
ख, ग, घ, डः ( ५व89॥78 0, 3, (), 4), 70 ) विद्यमान हैं । 

काहू ( सलाद ९५४उट७ ) 

काहू के पत्तों में लोह, खटिक तथा पोटाश होते हैं । यह 
बहुमूल्य गुणपूर्ण शाक है ओर सरकारी उद्यानों तथा बंगलों में 
सामान्यतः बोया जाता है । इसमें भोज्योज क, ख, ग, हू, 
पाये जाते हैं । इसके हरे पत्तों का आहार बहुत बलप्रद हे । इसे 
बड़ी सगमता से उगा खकते हैं और यह वर्ष भर हरा बना रहता 
है इसकी खेती सर्वत्र अनुमोदनीय है । यह अत्युत्तम आहार हे, 
जिसे शिशुओं को भी खिलाना चाहिए । यह प्रतिदिन का 
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आहार है । इसके बाहर की ओर के पत्ते सबसे अच्छे होते हैं । 
ह रक्त ( 8]00०० ) 

रक्त जीवन का स्रोत हे । उसमें सजीव ( जांतवर5८ 
(/297॥0 ) तथा निर्जीव ( खनिज 770729॥70 ) दोनों 
द्रव्य विद्यमान हैं। जिस व्यक्ति का जितना देह भार होता है, 
उसका ४ वां भाग रक्त उसके देह में रहता है। यह साधारणत: 
देह में १५ सेर ( ३० पोंड ) के लगभग होता है । यह २० भागों 
में से १ भाग के अनुपात से खनिज द्र॒व्यों से, २० में से १४ 
भाग पानी से और २० में ४ भाग सजीब ( जांतव ) द्रव्यों से 
निर्मित हे । सारे देह में रक्त के १ बार के परिभ्रमण में लगभग 
६.।। पल (१६० सैकड--२३ मिनट) लगते हैं अथात्‌ देहकी सारी 
रक्त राशि २४ घंटोंमें ४४० बार फुफ्फुसोंमें होकर घूम जाती है । 

सजीव द्रव्य--जल, शकरा, स्नेह तथा अंगेज द्रव्य 
( 0.077787708 8प्र088877088 )। 

निर्जीब ( 777072७॥|0 गे १२ लवण, ओज्योौज, (बढ़ 
'तरखान 5- तक्षुण 55 (28/]0070075) व जीवनाथ वश्यक हैं । 
१-सवमिश्ित खटिक ( केल्केरिया फ़ोराइड 5 (०8]0978 प0- 
766 ), २-स्फुर मिशित खटिक (केल्केरिया फारफेट--(2७|08/8 
9005]078606), ३-गंधक मिश्वित खटिक ((/७।00॥7७ 8प7[0096) 
न 09४ 98प्राव--२85067 0 997४8 [ पेरिस में 'जिप्पसम! 
ही प्लास्टर के काम आता है, इस लिए उसका नाम पेरिस म्लास्टर 


पड़ गया है | ४-सफुर मिश्रित लोह. ( #8/पाव एछ08.0868 
7707 ), ४-हरिण मिश्रित केलियम ( पोटाशियम-(27]07806- 
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मिक्का। गरापापंका8 रू. 0" ०707 ंव8 ), ६>स्फुर 
मिश्रित पोटाशियम ( 7१७॥ .0)057900908 ), ७-गंधक 
मिश्रित पोटाशियम ( काली सल्फेट पोटाश>"रि9) 8प||॥8॥8 ) 
प+स्फुर मिश्वित मग्न ( मेंग्नेशिया फास्फेट-में ग्नेशियस ) ६- 
हरिण मिश्रित सोडियम ( नेट्रम म्यूरियेटर् नेट्रमल्‍सोडियम | 
साधारण लवण ), १०-स्फुर मिश्रित सोडियम ( नेट्रम फासफेटर 
फास्फेट आव सोडा ), ११-गन्धक मिश्रित सोडियम ( नेट्रम 
सल्फेटजसोडा ), १२-शैल (सिलिश)-रि0)७ ॥7 00 तप॥- 
9५. 

रक्त के एक सहस््र ग्राम ( १ घन संटिमीटर जल भार ) 
निम्नलिखित निर्जोंब लवण हैं -- 

(१) काली म्यूरियेट ३०७६, (२) काली फास्फेट २३४३, 
(३) फेरम फास्फेट ६६८, (४) नेट्रम फारफेट (६३३, (४) नेट्रम 
म्यूरियेट '३४७७, (६) काली सल्फेट '१३२, (७) कैलकेरिया 
फारफेट ०६७, (5) मैग्नेशिया फास्फेट ०६० । 

निर्जीव लवणों के गुण 

१--स्फुर ( फास्फोरस ) अस्थियों तथा हृदय की वृद्धि में 
सहायक है, नाड़ियों और मस्तिष्क को पुष्ट करता है, मानसिक 
शक्तियों को बलप्रद है फुफ्फुस, यकृत्‌ एवं वृक्तकों को भी उपयोगी 
है। यह अंड-पीतिमा ( ४० ०0 ८४४ ), समग्र गेहूं, मटर, 
लोबिया, जी, सकई, (ज्यार ) फूल गोभी, मसूर, अजमोद, 
पालक, काहू, खीरा, मुम्हड़ा ), मरचोवा ( 898])970970९8-- 
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बारीक विदेशी मूली ), राई पत्रों. दूध, ग्राम्य पनीर, तक्र. गिरी, 
बादाम, शुष्क अंजीर. मूंगफली, पिस्ता, अखरोटमेंसे प्राप्तव्य हे । 

२>खटिक ( कैल्शियम ) अम्लता का प्रतिहारक (2 ८०ंते 
0076780060), क्षतों को लाभकारी, सजीवता तथा सहिष्णुता का 
सहायक, अर्थियों को बढ़ाता और पुष्ट करता है । इसकी न्यूनता 
से दांत क्षीण हो जाते हैं । यह समग्र गेहू, दूध का तोड़, पनीर, 
संतरा अंजीर, खूबानी, आलू बुखार, पालक, काहू, मूली शलजम, 
पार्रिप झांडु, कम कल्ला, ऋजमोद में से प्राप्य है । 

३--हरिण ( क्लोरीन ) विक्ृत द्रव्यों को देह से निकालता 
ओर रक्त शोधक है, यह इन द्र॒व्यों में प्राप्प हें-दूध का तोड़, 
पनीर, काहू, पालक, कमकल्ला, शलजम, चुकन्दर, गाजर, 
अजमोद, लोबिया, सरचोबा, खीरा | 

४--गंधक ( सल्फर ) देह शोध करके देहसन्नद्धता को 
स्थिर रखती दे ( ०४७ )। इन पदार्थों में प्राप्य है-मुली: 
कमंकल्ला नोलखोल ( ॥0/॥0। ), ज्वांडु, मरचोबा, रसभरी 
( +४०४९४०पा५ ) चेस्टनट, गाजर, राह, फूल गोभी । 

४--पोटाश ( पोटाशियम ) तन्तुओं को बलदान करके 
उनमें स्थिति स्थापकता ( ९४४४9 ) लाता है, यक्रदुत्तेजक 
है, क्षारीयता (3 |६9/7769) उत्पादक है ओर इन पदार्थों में प्राप्य 
हे-गूजबेरी किशमिश ( 9008९00९५7४ ) आइू, आलूबुखारे, 
अंजीर, बादाम विलायती कासनी ( एक्षए65 ) आलू के 


छिलके, टमाटर, काहू, मुनक्क, किशमिश, कमकल्ला, लोबिया, जल- 
हालो ( ४४७॥०707688 ), नारियल ओर इसका दूध । 
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६--सोडा ( सोडियम ) उफान को रोकता है, अम्लता का 
प्रतिरोधक पाचक तथा रक्त शोधक है | इन द्र॒व्यों में प्राप्य है-- 
संतरा, अंजीर. अंगूर, अजा-दुग्ध नारियल पालक मूली, गाजर, 
काहू, कमंकल्ला, गोभी कच्चे आलू, समग्न गेहूं, समग्र जौ | 


७--लोह ओज तथा सजीवता का समुन्नायक, प्राण प्रद, 
पवनांश ५ ओषजन--आक्सीजन-(25४५४०7 ) को ग्रहण करता 
ओर देह की प्रत्येक धातु का पोषक है। निम्न पदार्थों से 
प्राप्प हे--अंगूर, मुनका, जामुन, मकोय, स्टाबरी, फालसा 
( .3]प606779४ ), अनन्नास, शुष्क खजूर, बादाम, शुष्क अंजीर, 
जैतून के फल, अखरोट, शुष्क मटर, गाजर, आलू बुखारा, काहू. 
पालक, मूली शलजम, झ्ांडु, अजमोद, खीरा कमकलल्‍्ला, राई, 
टमैटो, मरचोबा, मसू र. अंडे, समग्र गेहूं । 


प-+आयोडीन ( [00776 ) बहुत स्वल्प मात्रा में प्राप्य है, 
देहग्रन्थियों एवं कोष्ठकों के कार्यों में सहायक है ओऔर गल्‍ल्हड़ 
( ७00776 ) को रोकता हे । अनन्नास, नाशपाती, टमाटर, 
कमकज्ला, गाजर; काहू , लताकी मटर, लोबिया, लशुन, आलूके 
छिलके . अंड श्वेतिमा में यह प्राप्तव्य है । 77 : पे है । 

६- स्व ( फ़ोरीन ) अस्थियों को दृढ़ करता है और 
कण्डराओं ( ०70078 ) को बलप्रद है । सौन्दर्यवर्धक तथा 
रोग प्रतिरोधक है । कमकल्ला, फूल गोभी, पालक, मूली चुकंदर 
जलहालो टमैटो, अजादुग्ध, गोदुग्घ, पनीर तथा नारियलके दूध 
में यह प्राप्तव्य है। 
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१०--शैल (सिलिकन) बालों की वृद्धि तथा कांति के लिए 
श्रावश्यक एवं दांतों की दृढ़ता, श्रवण, उच्चारण तथा दृष्टि को 
सुदशा में रखता है। तन्‍्तुओं को लचीला बनाता, निबल शिशुओं 
को पोषक और पैतक रोगों का नाशक है । पालक, मरचोबा, काहू 
टमैंटो, कर्मकल्ला, फूलगोभी, खीरा, सेंद्रजना (70788 7९०4ी8)) 
मूली, प्लांडु समग्र गेहूं, शूकधान्य (सीरिपल्स), बिना पालिश के 
चावल, स्टाबरी, गूज़बरी किशमिश, सेब, बेर, गाजर, आलूबालू , 
अंजीर में यह प्राप्य है । 

११--मग्न (मैग्नेशियम) प्रतिरोध-शक्तिवधक, अंगप्रयज् 
सहयोग का उत्तेजक ( (00-0/0१॥78007 ), सहनशक्ति वधक, 
देह स्फूर्तिजनक, धूसर नाड़ियों में लचक लाता द्वे (!१९|४:८९४) 
इन पदार्थों में प्राप्प है:-पालक, काहू, जलदालो, टमैटो, पोदीना, 
बादाम , अखरोट, शुद्ध मधु । 

भोज्योज (५;७॥7775) 
शूकधान्य, फल तथा शाक 

भोज्यौज जोकि साधारणतः अतिरिक्त आहारघटक 
(3 0208888/"ए 00 (80॥078) कहलाते हैं ओर जिनका उद्धाटन 
संप्रति ही हुआ है, विशेष महत्व रखते हैं, क्योंकि उन्होंने जीवन 
के रासायनिकान्वेषणों (30 ०0९09] 7688870068) के ्तेन्र 
में एक नवयुग उपस्थित कर दिया है अब यह बात वैज्ञानिक शैल्ली 


से सिद्ध हो चुकी है कि भोज्योज हमारे भुक्ताहार के प्राण हैं। 
वे मांसपोषक द्रव्य ( 70078 ) शकरा और स्नेह द्वव्यों के 
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समान पूव प्रचलित विचारानुसार भोजनतत्त नहीं हैं। भोज्योज 
सजीव तत्व हैं और केवल सजीव आहारों में पाये जाते हें । ये 
सूयकिरणों के प्रभाव से,उत्पन्न होते हैं ओर हरे शाकों. फलों, 
दुग्धादि में अपने मौलिक रूप में ही मिलते हैं। उनके अभाव 
से देह एवं नाड़ियों की वृद्धि में न्‍्यूनता आ जाती है । भोज्योौज 
क तथा ग आग पर उदब्बालने या रांधने से बिल्कुल नष्ट हो जाते 
हैं । आहार में सोडा मिलाने से भी उनकी उपयोगिता जाती रहती 
है । भोज्योज तन्तुओं के लबणों ( ॥58878-89॥॥8 ) या तन्तु 
ओपधों (783970-78॥76008) के परयायवाची हैं । उनका स- 
विस्तर विवरण जीवन-रसायनशाश्र- ( 430-00९077599 ) में 
वर्णित हे । 

भोज्योीज क बालास्थिवक्रता (७0:४६) पक्षाघात (+8)0'9७- 
[एड8) दंतक्षीणता, फुफ्फुसों तथा मांसपेशियों (४४3०।७३) के 
रोगों को अच्छा करता है । यह रोगसंक्रमण का प्रतिरोधक है 
तथा इन पदार्थों में प्राप्य हे :-- तुरत का दुह्ा दूध, नवनीत 
(माखन), अंकुरित गेह', अंडपीतिमा, कच्ची कमकल्ला, गाजर, 
हरे शाकों के पत्ते, काहू, पालक, शलजम, टमेटो तथा सोयाबीन । 
प्रतिदिन के आहारों में अपेक्षित इस भोज्यौज का मध्यमान प्रति- 
सहस्र शमान इकाई (9)8777]970 ध॥॥8) प्रति आस है । 

भोज्योज ख वात बलासक ज्वर (907-०७४) को दूर 
करता वातरोग प्रतिरोधक (.70-76७/७॥४0) तथा केशश्वेतिमा 
प्रतिरोधक है। यह निम्न पदार्थों में प्राप्य है :-- 

अंफुरित गेहूं, चावलों का ऊपरी परत, तुरत का दुह्दा दू ध, 
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अखरोट, फलों का रस, टमेंटो, सूख्ता बाजरा, छिलके सहित दाल 
तथा लोबिया, समग्र शूकधान्य, पालक, पोदीना घनिया ओर 
अलसी के पत्ते, कमंकज्ञा, गाजर, शल्जम, आलू, अंडपीतिमा, 
हरित शाक | 
भोज्यौज ग॒ दंत मांस शेथिल्य (90ए"ए५) एवं गलांतर 

प्रदाह (/07]00679) का अपसारक है | यह दंत मांस शैधिल्य- 
प्रतिरोधक्र (07॥5८98/00॥0) के नाम से भी प्रसिद्ध है। सेब, 
केला, बंद गोभी, सुबराई गाजर, लशुन, अंकुरित अन्न, लीमू , 
हालो, हरे शाक, अगूर. गूजबेरी किशमिश, चकोतरा, आम, 
प्लांडु संतरा, अंकुरित मटर ओर दाल, उबले आलू, पालक, 
स्टाबरी, रसभरी, टमेटो में प्राप्य है । 

भोज्योज घ--बालास्थि वक्रता, वंध्यात्व ( ४७४४ ) 
राजयच्माका प्रतिरोधक है और तक्र (छाछ-मद्ठा) अंडपीतिमा, जेतून 
तैल, नारियल तथा रेडपाम (५९१ 870) तैल, में प्राप्य हे । 

ज्यौज़ ढः - से नाड़ियों को वृद्धि होती है, इसके अभाव 
से पुंस्वशक्ति नष्ट होती है | यह बादाम, सेब, केला, नवनीत, दूध 
अडपीतिमा, गाजर, गेह', तेल, छिलके सहित सब शूकधान्य, 
सोयाबीन तथा बिनोले का तेल, अगर भगर में मिलता है । 

ज्यौज ड-देहके रक्तज्नाव को रोकता है और कमकल्ला, 
फूल गोभी, अंडपीतिमा, पालक तथा सोयाबीन- तैल में प्राप्य है । 

टिप्पणी--सर्वोत्तम भोज्यौज सलाद (कच्चे काहू, कमकल्ला 

ओर टमैटो के बने हुए) दूध वा किन्हीं फलों के रस में मिश्रित 
अध-उबले अंडों से प्राप्तव्य है । 
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अध उबले अंडों का पाक 
सवासेर उबलते पानी में अंडों को एक पात्र में डालो और 
पात्र को आग पर से उतार लो। ६ मिनट बाद उन्हें पानी से 
निकाल लो | यह खाने योग्य तैयार पाक है। इस रीति से अंडों 
के भीतर का द्रव्य जम जाता है, नष्ट नहीं होता । 


अंकुरित अन्न, मटर तथा दाल आदि इस प्रकार तेयार 
किये जाते हैं :-- 


प्रथम उनको २७ घण्टे तक इतने पानी में भिगो रखना 
चाहिये कि वे उसे सोख लें, फिर उन्हें एक साफ सुथरी चटाई 
पर वायु में तब तक गीला पड़ा रहने दें जब तक उनमें अंकुर न 
निकल आयें। फिर उक्त अन्नों को १०-१४ मिनट तक आग पर 
उबालें ओर ठंडा होने पर खांय । ये अन्न बिना उबाले भी खाये 
जा सकते हैं । स्थूल रूप से यह जान लेना चाहिये कि ये श्रन्न 
जितने भी अधिक ताज्ञे होंगे और उनका जितना कम अग्नि से 
संयोग होगा, उनमें उतने ही अधिक भोज्योज अधिकतर होने की 
सम्भावना है । 


गेहूं, चने, ज्वार (मकई) रात भर जल में भिगो कर रखे 
हुए और जल सोखे हुए कच्चे भी खाये जा सकते हैं । चनों को 
भिगो कर प्रातः खाना बहुत उपयोगी तथा देह को दृढ़ बनाता है । 


दूध से पनीर बनाने की विधि 


विशुद्ध दूध को किसी स्वच्छ चीनी, काच या मिट्टी के 
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पात्र मं रख कर उसको स्वरुछ, बारीक सल्लमल के टुकड़े से ढक 
दे। । २० घट तक इसी दशा में रहने दो बीच दघ बिना 
कुछ सिलाये स्वयमंव जम जायगा। जमे दध का जल उस पात्र 

हा कर पात्र स निकाल ले | शेष जमा हुआ पदाथ ही पन्तीर 
है। इसके आहार से बीय॑ बढ़ता है ओर देह स्थूल होता है । 
इसका उक्त अवशि्ठ जल भी उपयोगी है । ओर निवल जनां को 
पिलाना चाहिए । 


भाज्यी ज्ञ- रहित पदार्थ 
गह का छना चोकर गहित श्वेत आटा, सजी, मेंदा ओर 
इनक बन आहार, मकद का आटा, पालिश बाले चावल, सटर का 
आटा. अखरोट, मत्ताइ उतर का पनीर. म्वच्छ की हुई श्वेत 
शर्कर।, चाय कहा मुग्बबा कृत्रिम घृत (+87207770), यवीय 
सार ( »७॥॥ ९४४८७ ) सबवे प्रकार की मिठाइयां, उचले ओर 
मीठे में डाले हुए बन्द डिब्चां के फल, बन्द डिब्बों के मांस, सब 
प्रकार के शबंत ओर मादक पदाथ देह को कोई पोपण नहीं पहुं- 
चाति, प्रत्युत उनके पचाने में पाचन-संस्थान को निरथेक परिश्रम 
ऋरना पड़ता हे । अतः वे सवधा व्याज्य हैं । 


भाजन €( आहार-7007 ) 

समस्त आहार ज्ञारीय (0 |॥:9॥6) तथा अम्ल (४०१) 
दो भागों में विभक्त हैं। आहार देह को ओज एवं चल भ्रदान 
करता है ओर नगर रक्त को सजता हैं। रक्त जीवन का अमृत है । 
आहार का नियम होना चाहिये कि उसमें ८० प्रतिशत क्षारीय 
तथा २० प्रतिशत अम्ल द्रव्य गहे | यदि कोई मनुष्य वस्तुत: रोग- 
ग्रस्त है तो उस में अम्ल की मात्रा बढ़ गई है ओर स्वास्थ्य प्राप्ति 
पर्यन्‍्त उसका आहार कज्ञारीय रहना चाहिये । पूर्ण स्वस्थ हो जाने 
पर ही उसके आहार में अम्ल की मात्रा धीरे २ बढ़ाई जाय । 


४० बपे से ऊपर की आयु वालां का इसके विपरीत ८८ 
प्रतिशत अम्ल और २० प्रनिशत ज्ञारीव आहार की आवश्यकता 
हैं, किन्तु इसके लिये वे स्वस्थ होने चाहिय। वम्तुतः मनुष्य 
का आहार उसके देहपापणा म॑ काम आय द्रब्यां ( घातुओं ) की 
पति के लिय ह, उसके द्दे मे परापक द्रव्यां को भर ग्म्थन 
के लिए नहीं हैं । 

क्ञारीय आहार तथा पय ( मांसपरापक द्रद्यझ्| 0 48 5, 
खनिजलवबशा (3७00।| >23]5) ठथा जल (५॥/७) दे क]। 
घातुओं ( ॥55४0७७ ) का निमाग करते हैं । 

अम्ल आहार तथा पेय ( अल्पास्निवधक्रः-( 0७ - 
008088, महाग्निव्धेकर्तै छमनह द्रव्य- 5 ) देह का ओज़ 
( 4067/2%9 ) ओर सप्णता ( ७; ) प्रदान करत हैं ' 

खाहार, विभाजक ( 90॥0वा8/ 00 , का काय करता 
ई-सारे देद में अपकज्षित तत्वां को वितरित कर्ता हे | 

टिप्पणी--मांसपापक तत्वां ( दाल्नों ) गिरियां तथा ने 
द्रव्यों से भरपूर आहारों का सवन सदा स्वल्प सात्रा मे करना 
चाहिये । 


क्तारीय आाहार ( 0 ।॥७|7८ ०००५ ) 


बादाम सेब ज़रदालू खूबानी 
मरचोबा लोबिया तक चुकन्दर 
आलूबालू... चोकगोभीके कल्ले कमंकल्ला गाजर 
फूल गोभी ( ]30705४९|) कस मलाई 
ग्राम्यनचनीत शाहबलूत के फल चेस्टनट मकोय 
आलूचा किशमिश खीर खजूर 
विदेशी कासनी अंजीर सब प्रकारके लीमू_ काहू 
(74065) आम खरबूज़ा दूध 


राइपत्र जेतून. पलाण्डु (प्याज्ञ ()४०7) सन्तरा। 


| हू ९ 
नागड्री परासनिष 
नाशपाती ( त 3] 55% 
([/87४). गाजर तथा गाल 
अनार शलजमक आकार 
मुनक्का वाले दो प्रकार के 
सुलताना बिदेशी शाक ) 
(:१। |५।॥:0 ) प्रात्नक 
नामक म्मरन। खसायाबीन 
(/१।।। ५ ।:4) ट्मंटा 
की मुनक्का अंगुर 


खो 6705) अल 
अनज्नासम अग्ड सतरब जा 
[ ]0! ७])])॥(१ पर्षाता 
अल चुस्वारा (॥ 09357] 
( [?|[02 ) भम्पाट लत 


( ला ) 
सासक कब्तुर। 


र्वन्द ची वापत्र 
( | |।।)4|)) 


शलज़म गन्व मुनका 
नरब॒ज्ञ जलह सता 


( ६) 3 ७॥ ९५१५५ ) 


अम्ल आहार ( ७ ८४70 ००४५६ ) 


सब प्रकार के अन्न क्न्त 
आग शगर्बत मेंदा को गोटी 


> 


क्रक्कुट शाबक मांस सब मिठाइयां और 


4 


( (॥06९॥ ) मस्त 
मकई का आटा बिना छिलके की सब 
५(/०॥0%| ) दाल 

मसूर संवाद (3(॥८५॥'५,। ) 


जड़े का आटा 
(६ )॥.,/ ९७ ) 


खब प्रकार के मांस 
सूखो सटर 


ससचा लाबिया 
प्रसीर 

क्राकन्ुद्र फल 

(( ,६) ५ /)॥'! ४ ) 

अआगड प्रवातिस। 

सत्र मकछ ला 
गिगियां 

पंस्ट्री न|मक बिस्कुट 

[350१ ) 


( 0७॥ प॑ ) बर हंत्तवा ( ?0॥।/ ) 
काफ़ी मंद! से प्रकार के उत्तेजक 
अगारोट नत्रजन (॥॥४) ५४४५) / द्रर्य (77॥॥0]) 5) 


कार्यन ((/8॥'00)! ) म्फुर (। १|॥05५|)(0॥445) गन्घक (७॥|)|॥४) 
मांसपोषक द्रव्य. कर्बोज (अल्पारिन- सब प्रकार के प्लेह द्रव्य 
( [2:002[75) बंधक द्रव्य- (|"(श४) 
हरिद ((!४०॥प९७). ((७४|१०।।॥ (७ ९४) 
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पालिश के चावल चिडड्ा परमल (/लाईं-मुड़ीर 
स्वच्छ श्वेत शकंरा चाय [00|[९0 0७(४) 
टिप्पणी-- १-उपयु क्त सब अन्नों तथा केले में अम्ल और 
लारीय द्रव्य दोनों सम मात्रा मे हैं । 
टिप्पणी-- २०अण्ड-श्वेतिमा में अम्ल तथा अण्डपीतिमा 
में क्षार्य द्रव्य होते हैं। यदि शाकां और फलों का आहोर उन 
के मे।लिक रूप में कर तो सब रोगां का जनक बद्धकोछठ सदा के 
लिस चत्ता जाय । इस भूमण्डल में सब की आवश्यकताओं के 
लिये सब्र कुछ विद्यमान है। परस पिता परमेश्वर ने हमको 
भूमि दा है. उसमें फल ओर शाक प्रचुर मात्रा में उत्पन्न किये जा 
सकते हैं आर संसार में सुख शान्ति की स्थापना हो सकती है | 
वसा (चथी) आर तल ( ७६७ 67 003& ) 
इनके खाने से शरीर मं उध्यता और शक्ति आती है । ये 
प्वेतसारीय (निशास्ता वाले) द्रव्यों से दुगना लाभ देते हैं ओर 
नीचे लिखेपदार्थों में पाये जाते हैं :-- 
बादाम, अखरोट प्रत्येक प्रकार के, मक्ल्न, पनीर, मलाई, 
लस्सी, दूध, नारियल का दूध, मृ गफली, ग्वाजा, पिस्ता, अण्डे की 
पीतिमा (जर्दों), अमरूद, आम, मैतृन और बनस्पतियों का तेल 
आदि अखंरोटों के खाने से बहत बत्न बढ़ता दे ओर मांस 
पेशियां हढ़ होती हैं, थकाबट दूर होती है, परन्तु ये मारी होने के 
कारण दर से पचते है । 
अतः इनको भोजन के पीछे थोड़े परिमाणमें ग्बाना चाहिये । 
निशास्ता वाले द्र्व्य ( 5७१८) ७5 ) 
इनके खाने से शरीरमें शक्ति ओर उष्णता आती हैं। जैसे 
कला, प्रत्येक प्रकार के अन्न, गाजर, गोभी फूल, अजवाइन 
प्रत्येक प्रकार की दाल, चाकलेट, बिस्कुट आदि, खजूर, मंदा, 
शहद, शलगम शुष्क, जमा हुआ दूध, प्रत्येक प्रकार के शबंत। 
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मटर ताज्ञा वा खुश्क, शकरकंदी, कद्दू, चकन्दर, किशमिश, 
चावल सागूदाना, खांड सफेद । 
प्रोटीन ( #०ंथाा ) 

यह शरीर को मज़बूत करती हैं ताकत को बढ़ाती है और 
बिगड़ी को सुधारती है। जैसे मांस हर प्रकार, मछली हर प्रकार, 
अण्डा. दाल हर प्रकार, दूध और अखरोट हर प्रकार । 

वर्तमान समय के खाद्य पदार्थों में रुचि रखने वाले 
नेताओं का आदेश है कि प्रोटीन ६० से ७४ ग्राम ( (7७॥78 ) 
अर्थात्‌ १० प्रतिशत हमारे शरीर के लिए प्रतिदिन आवश्यक है 
चाहे कोई मनुष्य केसा ही कठिन शारीरिक काम क्‍्यां न करता 
हो, इस मतलब के लिए मांस का खाना आवश्यक नहीं क्‍योंकि 
मांसमें अम्लवा और दुगन्धि उत्पन्न करने वाली प्रोटीन होती है । 
दूध या दालों में जो प्रोटीन होतो है वह ज्ञारीय होती है और कोई 
दुगन्ध उत्पन्न नहीं करती । बहुत प्रकार के अखरोटों में भी यही 
प्रोटीन पाई जाती है । 

टिप्पणी--शरीर की रक्षा के लिए १५० प्रतिशत प्रोटीन 
आहार, १० प्रतिशत निशास्ता वाली चीजें, १० प्रतिशत चर्बों 
वाली चीज, २० प्रतिशत ताजा मेवा और ४० प्रतिशत ताज्ञा 
सब्जियां उपयोगी हैं ओर इस नियम के अनु पार आचरण करना 
प्रत्येक मनुष्य के लिए लाभदायक है । 

अभिनव - रक्ततनक फल-शाक 
गाजर. छुद्रफल ( (/!.७/76४ ) नाशपाती, बेर, अनार, 
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मुनक्का, स्टाबरी, टमाटर, सेब, अंगूर, लीमू, संतरा, नारंगी, 
अननज्नास, प्लांडु, लहसुन । 
रक्त शोधक फल तथा शाक 
सेब, लशुन, अंगूर, लीमू, प्लांडु संतरा. अनन्नास, टमाटर | 
देहनिमापक और सुधारक आहार 

दूध, गिरियां, सोयाबीन, मटर, अंडश्वेतिमा, काहू, 

पालक, कमकल्ला ओर सब रसीले फल । 
देह विषपरिहारक फल 

६ से १२ तक या अधिक लीमू प्रतिदिन (इच्छा हो तो 
शुद्ध मधु के साथ), अंगूर, संतरे अनन्नास निबलों के लिए एक 
सप्ताह या उससे अधिक के लिए । 

वक्‍्क प्रदाह तथा घमनियों के काठिन्य से उत्पन्न रक्तचाप 
का हारक आहार | अंगूर तथा संतरों का रस इसमें हितकर हे । 

ताप तथा ओजोत्पादक आहार 
श्वेतसार, शकरा, स्नेह द्रव्य, पालक, प्लांडु । 
देहभार बढ़ाने की विधि 

पहिला काम है तीन दिन का उपवास करो, कुछ न खाओ 
कम से कम १। सेर जल प्रतिदिन पीते रहो । इन दिनों कोसे 
जल से प्रतिदिन वस्ति लेना आवश्यक है ओर देह को विषों एवं 
श्रन्य विजातीय द्रव्यों से शुद्ध करने का सुन्दर साथन है। चोथे 
दिन प्रात:काल तुरत का दुह्ा कच्चा बिना मीठे का १पाव दूध 
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घू'ट २ करके पियो, इसमें कम से कम ३ मिनट लगने चाहिये 
ओर सूयोसस्‍्त तक इसी प्रकार २-२ घण्टे पीछे इतना ही दूध पीते 
रहो । १०-१४ दिन तक यही क्रम चलता रहे । इन दिनों में दूघ 
के अतिरिक्त और कोई आहार न कीजिये और जलसे भी बचिये | 
यदि इससे भी अधिक देह भार बढ़ाना अभीष्ठ हो नो इस प्रक्रिया 
को इसी प्रकार फिर दुहराइये । 

टिप्पणी- दूध पीने से वमन होने लगे तो एक लीमू का 
रस लेकर बराबर के उष्ण या शीत जल मेंमिला कर पीजिये। 
जिन्हें दूध अनुकूल न पड़े, उन्हें. प्रत्येक बार पाचनाथ नींबू रस 
की कुछ बू'द्‌ मिला लेनी चाहियें। यह दुग्धकल्प लैंगिक निबलता 
(पु'स्त्र हीनता) के लिए विशेष गुणकारी है ओर सब अभीष्टों 
का साधक है। इसके साथ काली मुनक्का. खूबानी ओर अनार का 
सेवन भी लाभदायक है । 


देहभार घटाने की विधि 

केवल फलों और गिरियों का आहार देहभार घटाने का 
सुन्दर और निश्चित उपाय है । उपवास भी वांछनीय और अच्छा 
है। देह की स्थूलता हटाने के लिए २४ घण्टे में केबल एक बार 
मध्याह्ोत्तर २ बजे आहार भरोसे का उपाय है। जल में शुद्ध 
शहद मिला कर पीना इस उपाय का एक ओर उपयोगी सहा- 
यक हे । 

क्ुुधानाश 
छुधानाश आपके लिए सावधानता की लाल मरुडी है कि 
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आपके ओज का अतिव्यय पूर्ण ही हो चुका है। ३ दिन का 
उपवास केवल जल्न पर अथवा ताझे फलों के रस पर रह कर 
कीजिये | अपने बृहदंत्र को वस्ति से प्रतिदिन स्वच्छ करते रहिये 
अथवा इन ३ दिन में जैतून पैल का उपचार कीजिये । जिस 
दिन मुंह में पानी छूटने लगे ओर आपको वास्तविक क्षुधा प्रतीत 
हो, वही उपवास को पारणा (त्रतांत भोजन) का समुचित समय 
है। आहार की वास्तविक छ्ुधा आपको यह सूचना है कि देह में 
आहार पहुंचाने की आवश्यकता हे। प्रथम दिन कोई रसीतते 
फल खाओ्र और तत्पश्चात्‌ धीरे-धीरे अपने पूरे आहार पर 
पहुंच जाओ । 


आहार का पाचन 


आहार मुंह में जाते ही, जिह्ना तथा दांतों की सहायता से 
मुख में ही लालारस में मिलकर अन्ननलिका में होकर आमाशय 
में पहुंचता है । वहां आमाशयिक ग्रन्थियों से निकला हुआ 
अआमाशयिक रस (गैस्ट्रिक जूस) उसमें मिलता है। आमाशय में 
से आहार ७॥ घण्टे रहकर लुगदी (795/० के रूप में पक्ाशय 
( [)700७0 07 ) में होकर अग्न्याशय रस से (?00/8080 
[णं०७) मिल कर हुद्रांत्रों में चल्ा जाता है । वहां भी उसमें 
छलुद्रांओं का रस मिल कर पाचन क्रिया की पूर्ति करता हे। इस 
रस के मिश्रण से आहार तरल हो जाता है ओर उसको २२ फीट 
लम्बी छुद्रांत्रां के तल्न में स्थित सलबटों (#0!(४ - ४१॥) की 
घमनियां (रक्त नलिकायें 5 है700783), शिराये (४०॥४) तथा 
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लसिका वाहिनियाँ [49॥09॥%00 ए655९८।5) सोच खेतोद् । 
रक्तनलिकायें मांसपोषक तत्व ( ?000॥ ) और कर्बोज को 
सोख कर रक्त में मिला देती हैं। ललिक़ा वाहिनियां बसा (स्नेह 
द्रव्य) कणों को सोख लेती हैं। क्ुद्रांत्रां से बचा हुआ आहारांश 
५ ४४७४8 000 ) ही नीचे की ब्ददंत्रों ( (७2० 0॥686॥]७ ) 
में जाने पाता है। आहार को छाट्रांत्रों से बृद्ददत्रां में जाने में ५ 
घंटे लगते हैं । इस प्रकार प्रति घंटा २ फीट की गति से प्राय: 
१२ से २० घंटों में सु प्रविष्ट आहार की मात्रा पूरी होकर गुदा- 
द्वार ( 70४ ) से उसका बाकस ( विध्रान “४0९४४ ) के रूप में 
बाहर निकल जाता है । बृहदंत्रों में जाने वाले इस चाकस का 
रूप आदि में तरल ही होता है, किन्तु बृहदंत्रों के अंकुर (४॥)॥) 
तरल को सोख लेते हैं ओर अवशिष्ट मल «थे दिद्रा के रूप में 
निकलता है । जैसा ऊपर कह आये हैं. तरल आहार के सारे 
पोषक तत्वों की पकाशय ( )2प०व७॥ पा) ) तथा ज्ुद्रांत्र (:११॥॥॥।| 
[0068//768) सोख लेते हैं ओर यह आहार का तारल्य विरचन 
( ?72४४०४ ) द्वारा ही नीचे ब्रहदंत्र में जाने पाता हैं। फिर 
चाहे यह विरेचन रोग के रूपमें हो, वा किसी विरेचक ओपधके 
द्वारा उत्पन्न किया गया हो | पूर्ण स्वस्थ मनुष्य की आंत भुक्ता- 
हार के बाकस को २० घंटे में बाहर निकाल देती हैं अथांत्‌ उसे 
२० घंटे पश्चात्‌ शोच अवश्य होना चाहिये । हम जो फुछ खात 
हैं, उसका प्रभाव वृक्कों और यकृत्‌ पर अवश्य पड़ता है । अतएव 
मनुष्य को अप्राकृतिक उत्तेजक तथा असात्म्य आहार न खाने 
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चाहिये ओर ना ही, जब तक उसको वास्तविक भूख न हो तथा 
बह प्रसन्नचित्त न हो तब तक उसको भोजन करना चाहिये । 

भय, चिता ओर क्रोध मनुष्य के सत्रसे बड़े बरी हैं। ये 
वह जंग ( िप5-लोहमल ) ओर काबन हैं जो हमारे शारी- 
रिक तथा मानसिक प्रवन्ध के संयोजनां में बाधक हो कर उनका 
क्षय कर देते हैं। अपने शरीर-यंत्र को हम प्रसन्नता का वेल 
देकर स्वच्छ ओर चालू रख सकते हैं। कहते हैं कि भोजन- 
समय की प्रसन्नता ओर हास ईश्वर-प्रदत्त ऐसी ओऔपध है जो 
प्रत्येक मनुष्य के लिए सुल्लभ है । हास श्रांत मनुष्य को बलप्रद 
तथा रोगी के लिए ओषधि है । हाथ-मुंह धो कर स्वच्छ स्थान 
में भोजन करने बेठो ओर प्रत्येक ग्रास को भले प्रकार चबा-चबा 
कर उसका सारा स्वाद ग्रहण करो । वह चबाते-चबाते आपके 
मुंहमें ही मीठा हो जायगा और उसका वास्तविक स्वाद चबानेसे ही 
प्राप्त होगा । जिस दिन आपको वास्तविक भूख न हो, उस दिन 
उपवास करो वा एक-दो बार का भोजन त्याग दो। यह बड़ी 
सस्ती चिकित्सा है। बायां स्वर चलते हुए भोजन करने से उदर 
में कभी कोई कष्ट नहीं होता । यह मेरा अपना ४० बषे का 
अनुभव है । 

फल शाक, सलाद दूध, चोकर वाले गेहूंके आदटेकी रोटी, 
खजूर, अंजीर, दाख और गिरियां मनुष्य का स्वाभाविक भोजन 
है। आप यह नियम बना लें कि शाकों का रस पियें ओर फल 
खायं । जब तक आप ऊपर के सारे नियमों पर नहीं चलेंगे, 
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पूर्ण स्वस्थ नहीं रह सकते | शुद्ध रक्त से दीघोयु प्राप्त होती हे । 
पुराने अभ्यासों को छोड़ दी ओर प्राकृतिक आहार को ग्रहण 
करो । 

भोजन के पश्चात्‌ कुछ समय विश्राम कर लो ओर फिर 
कुछ देर टहल कर अपने काम में लग जाओ । टहलने से 
आमाशय को बल प्राप्त होता हे । 

उपवास ( ए७५४४४ 2) 

उपवास सब रोगों की प्राकृतिक ओपषध है, वह आमाशय 
को विश्राम देता हे ओर स्वास्थ्य का सर्वोत्तम साधन है। आप 
के देह की पुकार है कि आप अपने भीतर के विषों को बाहर 
निकालें। विज्ञ जनों को उपवास के विलक्षण सुफलों का ज्ञान 
हो गया है और आज वह स्वास्थ्याभिलापियों की चर्चा का विषय 
है। उपवास दीघ ज वन की छुछ्जी है । जब कोई मनुष्य 
रोगी पड़ जाय वा उसका चित्त गिरा प्रतीत हो, तो उसका प्रार- 
म्भिक उपाय उपवास बतलाया गया है । उपवास का प्रारम्भ 
प्रथम आहार के परित्यागसे ओर अन्त स्वाभाविक क्तुधाके प्रत्या- 
बतन तथा प्रतीति पर होता है । इसके विपरीत प्रायोपवेशन 
( भूखे मरने ) का प्रारम्भ स्वाभाविक छुघधा की प्रतीति से ओर 
अन्त मृत्यु के साथ होता है । उपवास अनुभूत प्रयोग तथा 
युक्तियुक्त क्रिया है। यह दैनिक व्यय को भी बचाता है । उप- 
वास का अवलम्बन अन्तिम उपाय के रूप में कभी न करना 


चाहिये। आज कल ये मूखता फेली है कि रोगी जब सब 
ओपषधियां करके हार जाते हैं तब हारे हुए के हथियार के रूप 


में उउवास पर उतारू होते हैँ । किन्तु उप्तको प्रारम्भिक उपाय 
मान कर रोग के प्रारम्भ में ही करना चाहिये. तभी वह पूर। 
लाभ पहुंंचाता है । बहुत दिन बीतने नहीं पाते कि उपवास का 
स्वास्थ्यप्रद प्रभाव प्रकट होने लगता है । लोगों का यह दुराग्रह 
तथा मिथ्याधारणा सबसे बड़ी मूखता है कि उपबास कोई तपस्या 
है, जिसे विरले जन ही कर सकते हैं । पशु तक कभी-कभी 
उपवास करते देखे गये हैं। यदि कोई मनुष्य प्रत्येक १४ दिन 
में एक उपबास कर लिया करे तो उसे काई रोग होना कठिन है । 
जो लोग कभी उपवास नहीं करते, वे स्वल्पायु होते हैं। उपवास 
सब से बड़ा रक्तशो घक है ओर इससे ह्ासोन्मुख जीवनी शक्ति 
पुनः लीट आती है । उपवास से आध्यात्मिक शक्ति भी बढ़ती 
है। बहुत से महात्माओं और ग्राजकल विश्वविख्यात महात्मा 
गांधी ने भी उपवास से विलक्षण आत्मिक बल प्राप्त किया है। 
गत बषे एक जेन्मुनि मिश्रीलाल ने पूरे २४७ दिन का उपवास 
केबल जल पर रह कर किया था और उसके पश्चात्‌ वे १ वष 
तक अपने ध्येय की पूर्ति-पयन्त जीवित रहे। ऐसे तो सहस्ंरों 
मनुष्य विद्यमान हैं जिन्होंने पूरे «० दिन उपवास किया हे ओर 
ओर वे असाध्य रोगां स अच्छे हो गये हैं । प्राचीन काल में 
तो उपवास ही एक मात्र सवसम्मत चिकित्सा थी; वह सुगम हे, 
कठिन नहीं । उद॒र को आहार के ईन्धन से भरना बन्द कर 


दीजिये और सहिष्णुता का अभ्यास कीजिये। आत्म संयम के 
बल का संग्रह कीजिये । ओषधियां तो, अधिकाधिक केवल, 
रोगी का ढाढ़्स बन्धाने का काम करतो हैं । वे रोग को दबाती 
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या उभारती हैं, उसका उन्मूलन नहीं करवतीं-- रोगीको पूरे प्रकारसे 
अरूछा नहीं करतीं । 

उपवास स्वास्थ्यमाग का सुगस सोपान है और रक्त को 
विक्रत करन वाले मलों को देह से बाहर निकातज्न कर उसको 
विशुद्ध बनाने का प्रतिक्षण साधन प्रस्तुत करता है । उसका 
अभ्यास अभी से डालिये । यूनानी तथा मिश्र देश वासी उसका 
प्रयोग पूरा-पूरा जानते थे ओर अब तक असाध्य माने जाने वाले 
फिरंग रोग ( 5५७।॥।४ ) का उन्मूलन वे केवल उपवास से ही 
करते थे । 


किसी भी रोग के प्रकट होने पर ३-७ दिन का उपवास 
साधारण उपाय है । इन दिनों में फुछ भी न खाना चाहिये। 
शीत या तप्त जल जितना भी पिया जा सके पीजिये । यतः 
इस अवधिमें अन्त्रोंके काम न करने की सम्भावना है, क्‍योंकि उन 
छक ञेे कर जप 
इतना मल इकट्ठा हो गया है और ऐसा चिपटा हुआ है कि 
बाहरी सहायता आवश्यक हे । इस लिए प्रत्येक उपवास में 
( हि यर + रब क्‌ ए (7 ३ 
आभ्यन्तर स्तान ( बहदंत्र प्रच्नालन --वस्तिकर्म 5 (:0॥00 [प७)- 
(8 या एनिमा ) करते रहने का नियम है। मेरी अपनी सम्मति 
बस्ति लेने की नहीं है ओर में उपवास के दूसरे दिन से ही फलों 
के रस पर्याप्त मात्रा में रोगी को पिला कर इस मल-विसजन के 
काय में सहायता लेता हूं । जो लोग पुराने विचारों के आधार 
पर वस्ति लेने से कतराते हैं, उन्हें जैतून तेल का आभ्यन्तरस्नान 
( ()![ए४ 0800 ) कराया जाय | 
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उपवास देहिक रोगों को दूर करने का; मनुष्य को अब 
तक परिज्ञात, सर्वोत्तम तथा वास्तविक उपाय हे। उम्र रोगों की 
चिकित्सा में उसकी बराबरी कोई चिकित्सा विधि नहीं कर 
सकती । उपवास से आपके पुराने पाप भी हलके पड़ जाएंगे। 
यह भूमण्डल की सारी चिकित्साओं से सबसे बड़ी है ओर सबके 
लिए सर्वॉपरि, सर्वोत्तम स्वास्थ्य साधन है । यह केवल हमारा ही 
विचार नहीं है, किन्तु प्राचीन आयुर्वेद क, भी यही निश्चित मत 
है। वेद्यों में यह पद्म प्रसिद्ध है-- 

अभूमिजमनाकाश्यं सवेरसबविवर्जितम्‌ । 
पूर्वाचायब्रिनिर्दिष्ट लंघनं परमोषधम्‌ ॥। 

अथ--लंघन या उपवास ऐसी औषघध है जोन भूमि से 
उत्पन्न होती है ओर न आकाश से जन्म लेती है। उसमें कोई 
कड़्आ, कसेला, चपरा रस ( स्वाद ) भी नहीं है। पुराने आचार्यों 
ने उसका विधान किया है । 

सामग्रिक उपवास 

१-२ दिन का पूर्ण उपवास, १-२ समय का लंघन या 
प्रातराश का परित्याग ये सब उपवास के भेद हैं । जो स्वसा- 
मथ्यानुसार उन्हें करते हैं, वे उनसे स्वसीमातक लाभ अवश्य 
उठाते हैं! यदि कोई मनुष्य प्रति पक्त ( १४ दिन ) में एक 
उबपास का अभ्यासी बन जाय तो उसे निश्चय ही सुन्दर स्वास्थ्य 
तथा समृद्धि की प्राप्ति होगी। उपवास की अवधि के विषय में 
कोई कठोर तथा निश्चित नियम निधोरित नहीं किया जा सकता । 
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इस विषय में प्रकृति ही हमारी सबसे बड़ी पथप्रदर्शक हो 
सकती है । 

एक अतिजीणरोगी जिसके रोग की असाध्यताकी व्यवस्था 
एक सर्वोच्च चिकित्सक अधिकारी दे चुका था, निम्नलिखित 
प्रकार से स्वस्थ हो गया था । प्रथम उसने ३० दिन तक ३ 
संतर्गों के देनिक आहार पर रह कर उपवास किया था, तत्पश्चात्‌ 
उसने केवल जल पर रह कर २० दिन का उपवास किया। पुनः 
टुबारा ३० दिन तक ३ संतरों के रस के दैनिक आहार पर सन्‍्तोप 
करके दूसरा उपवास किया । ओर अन्त में १२ दिन का तीसरा 
उपवास ६ संतरों के रस के देनिक आहार पर रह कर किया था| 
६० दिन की अवधि बीतने पर उसने कहा कि अब में स्वस्थ प्रतीत 
होता है । उस समय उसी अधिकारी ने भी उसकी पुनः परीक्षा 
करके उसे पूण स्वस्थ ( € (४६७ (67 ) होने का प्रमाण पत्र 
दिया । उस रोगी को जब कभी कोष्टबद्ध प्रतीत होता था, वह 
ऊंचाई से प्रयुक्त वस्ति-कम ( (78४9 १407०७७ ) कर लिया 
करता था । 

एक ४ मास का शिशु अंन्रज्वर ( 49]770ंथे [0४९४ ) 
में ग्रस्त था और उसके बचने की कोई आशा न रही थी । मेने 
उसे जल के अतिरिक्त और कुछ न देकर ३ दिन के उपवास से 
अच्छा कर लिया। उसे माता का दूध भी नहीं दिया गया था। 
जल भी दिन में ४ बार तथा रात में २ बार दिया जाता था। 


उपवास से मृत्यु का भय केवल मूखंता है । देह उस 
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समय तक अपने संजीवक्क वा मामिक अंगां ( ४ीछो फछक8 ) 
से अपना पोषण नहीं करता, जब तक वह निरथक सारे बविपों 
ओर वसाद्रव्यों का देह में से क्षय नहीं कर लेता है । पोषकद्र॒व्यां 
का आहार बिल्कुल बन्द कर दो, जिससे देह अन्य प्रकार व्यय 
होने वाले अपने बलको अस्वाभाविक, पूवभुक्त आहार के सात्म्यी - 
करण तथा तज्जन्य विषनिष्कासन में लगा सके । 

ज्वर तथा उपम्ररोगों में भोजन का पूर्ण परित्याग है । पेट 
भर कर ठसाठस खाकर उपवास समय के भोजनाभाब की पूति 
करने की छुप्रव॒त्ति से सदा बचे रहो । 

हमारे देह में विक्ृत पदार्थों के प्रवेश के दो पथ हैं । एक 
नाक में होकर फेफड़ों में को और दूसरा मुख में होकर आरमाशय 
को जाता है । नाक और मुख हमार देह दुगे के दो संतरी हैं। 
उन्हें अपना काम पूरी सचाई से करने दीजिये । उनको अप्रा- 
कृतिक पदार्थों का उत्कोच (रिख्रत ) देकर स्त्रकतव्यश्रष्ट न 
कीजिये । 


उपवास सहिष्णुता की कसौटी है । बनाव चुनाव या 
फैशन स्वास्थ्य का बरी है। अति से सवंत्र बचो । अब यह 
प्रमाणित हो गया है कि उपवास के दूसरे दिन से लेकर ४थे दिन 
तक आहार की अस्वाभाविक इच्छा का लोप हो जाता है ओर 
वास्तविक ज्षुवा तब तक नहीं जाती, जब तक हम छकुछ खा न 
लेवें या भूखे रह कर मर न जांय । उपवास देह के पुनरुद्धार 
( (4०४०॥९४७६॥४०7॥8 ) की प्रक्रिया है। उपवास को प्रायोपवेशनके 
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साथ न गड़बड़ाना चाहिये | इन दोनों में महान अन्तर है । हम 
को चाहिये कि दोनों का भेद भले प्रकार समझ लेबें | प्रायोप- 
वेशन का अंत उस समय होता है, जब उपवास का आरम्भ होता 
है । उपवास हितकर है तथा प्रायोपवेशन हानिकर है। उपवास 
बल के व्यय को घटाता है और प्रदाह या शोथ की दशा में ताप 
को कम करता है | 


जब कोई मनुष्य स्वेज्चा से उपवास करता है तो कभी २ ऐसे 
लक्षण प्रकट होते हैं जिनसे भय होने लगता है, किंतु इसका कारण 
यह है कि हम उन भयों के मूल तथा वास्तविक दशा को नहीं 
समभते हैं । कभी २ उपवास में हृदय घड़कने से रोगी समभता 
है कि उसके हृदय में बड़ी पीड़ा हो रही है। कभी २ उसके देह 
का तापमान बढ़ जाता हैं वा शिरोवेदना होती हे। जिह्ना पर 
श्वेतिमा जम जाती है । यह निश्चित चिह्न हैं कि शरीर के भीतर 
शुद्धि की प्रक्रिया हो रही है । जिह्ा स्वच्छ होने लगे तो उपवास 
को बन्द करने का विचार करना चाहिये । 
संच्तेपतः उपवास के निम्नलिखित भेद हैं :-- 
१- आहार तथा पान का पूर्ण परित्याग । इसके लिए शीतकाल 
उपयुक्त हे । 
२- जल के अतिरिक्त, आहार का पूण परित्याग । 
३- जल के साथ फलों का आहार । 
४- सामयिक उपवास | 


कृपया उपवास के आरम्भमें कोई आहार ग्रहण न कीजिये 
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ओर जब प्यास लगे, शीत या तप्त जल का एक गिलास शआव- 
श्यकतानुसार बार २ पीते रहो । जल को घू'ट २ करके पीजिये । 
रात को कोसे जल की वस्ति कर लिया करें ओर अगले प्रातःकाल 
की शांतिपुबक प्रतीक्षा करें- शांत लेटे रहूँ । केवल जल लेते हुए 
पूर्ण उपवास एक साधारण बात है । मृत्यु का भय कभी न करो । 
विज्ञान ने यह स्वीकार किया है कि उपवास से मृत्यु कभी नहीं 
होती | सफलता आपको स्वयं दिखलाई देगी। 


नियम यह है कि उपवास उस समय तक नहीं तोड़ना 
चाहिये, जब तक कि स्वाभाविक क्षुधा न॒प्रतीत हो । जब जिह्ढा 
में ए न में 
पर लालिमा, श्वास में माघुय तथा मुंह में पानी भर आये, तभी 
उपबास त्तोड़ना ठीक है । उपवास इस तरह तोड़ना चाहिये :-- 


संतरा, अंगूर, लीमू , पपीता, टमाटर आदि में जो भी 
ताज़ा फल मिल सके, उसका रस दिन में ३ वा ४ बार । प्रथम 
दिन इनमें से किसी एक या दो फल्लों का ४॥ छठांक (११ तरल 
आस टम्बलर) रस । दूसरे दिन विशुद्ध धारोष्ण दूध भी फलों 
के आहार के साथ पिया जाय । इसके पश्चात्‌ १५ दिन तक प्रति- 
दिन गृदेदार फलों और शाकोंके सलादका आहार किया जाय तथा 
शुद्ध मधु का भी प्रयोग करते रहें | श्वेतसारीय पदार्थों का आहार 
सब से अंत में हो । 

टिप्पणी--उपवास के पश्चात्‌ आहार में पूरी सावधानी 
रखनी चाहिये और जीवन की हानिकारक आदतें आगे 
के लिए बदली जानी चाहियें। उपवास स्वयमेव नियमवत्तिता का 
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अभ्यास है । रोग जितना उप्र होगा, उतना ही अधिक लम्बा 
उपव स करना पड़ेगा । 
फलोपवाम 

अन्य सब आहार छोड़ कर, ३ से ४ दिन तक, इनमें से 
किसी एक फ्लका आहार कीजिये। दाख, खजूर, अंजीर, खूबानी, 
सूखा आलू बुखाग । जल पीते रहिये और प्रतिदिन वस्ति करते 
रहिये । उपवास तोड़ने पर, प्रथम दो दिन तक ताजे फलों का रस 
पीजिये ओर धीरे २ “ऊपर लिखे अनुसार) फलों तथा शाकों के 
सलाद पर आ जाइये | 

टिप्पणी--दूध और फलोंका संयोग लाभ पूबक हो सकता 
है । शुष्कफल खाने से पूव भले प्रकार धो लीजिये । प्रतिदिन के 
आहार में आध सेर फल पयाप्न हैं। पानी आहार के दो घण्टे 
बाद पीजिये। इस प्रकार फलोपवास करने से क्लोमकंडिका 
(37070079! 6४४०९) के सारे रोग चले जाते हैं ओर पुराना 
कोष्ठबद्ध भी दूर हो जाता है । प्रोढ़ पुरुष का आहार दिन रात में 
तीन बार से अधिक कभी न होना चाहिये । जीणंकास ओर 
श्वास में भी उपवास अतीब उपयोगी है । मेरे ( अनुवादक ) के 
रचित इन संस्कृत पद्मों को सदा स्मरण रखिये :-- 

विना युद्ध जयो नास्ति, शमी न संयम विना | 

स्वास्थ्यं न लभ्यते तावत्‌, यावत्कायो न निमेलः।। 

शाकानां सुफलानां चं, कुरुत भोजन सदा । 


तेनेव देहनमल्यं, प्रशस्तं किन्ततो भवेत्‌ ॥ 
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अथ- युद्ध के बिना जय ओर संयम के बिना शांति नहीं 
प्राप्त होती । जब तक शरीर शुद्ध न हो, तब तक स्वास्थ्य की प्राप्ति 
नहीं होती । शाकों ओर फलों का सदा आहार करने से ही. 
आपका देह निमेल और विशुद्ध रहेगा । इससे सुन्दर ओर क्या 
बात हो सकती है । 

आशभ्यंतरस्नान ([76878। ॥390) बा-- 

ब्ृहदंत्र प्रच्चालन ((/0)07) [05॥)7£ ) 


आशभ्यंतरस्नान वा बृहदंत्रप्रच्चालन वह प्रक्रिया है, जिसके 
द्वारा कवोष्ण जल पर्याप्षमात्रा में गुदद्वार (4708) के माग से 
गुदनलिका (0८७प7) तथा बृहदंत्र ( (०१07 > मलाशय ) में 
भर कर उन दोनों का प्रक्षालन किया जाता है । यह जल १०-१४ 
मिनट तक भीतर रुका रहना चाहिये, जिससे आंतों की (7#)प- 
8)78) भीतरी भित्तियों पर चिरकाल से चिपटा हुआ और 
अज्ञानवश प्रतीत न होता हुआ कठोर मल (जिसके कारण विषों 
की उत्पत्ति हुई ओर जो स्वाभाविक रीति से बाहर नहीं निकल 
सका है) सूद पड़ कर घुल जाय । यह प्रक्रिया हमारे प्राचीन 
पृवज आरयों को ज्ञात थी और पुरातन आयुर्वेद ग्रन्थों में वस्तिकम 
नाम से इसका व्यपदेश तथा सविस्तर वर्णन है ! आयुर्वेद के सब 
से प्राचीन ग्रंथ चरकसंहिता में एक अध्याय ही बस्तिकमं-विधि 
से परिपूर्ण है और निम्नलिखित पद्मयों में उसकी महिमा इस 
प्रकार गाई गई है :-- 


शाखागता; कोष्टगताश्च रोगा३, 
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मर्मोध्येसवावयवांगताश्र । 
वायो; पर॑ जन्मनि हेतुरस्ति, 
ये संति तेर्षा न तु कश्निदन्यो ॥३८॥ 
विण्मृत्रपित्तादिमलाशयानां, 
बित्तेपसंहारकर:/ स यस्मांत्‌ । 
तस्यातिवृद्धस्य शमोाय नान्यद्‌ , 
वस्तेत्रिना भेष जमस्ति किंचित्‌ ॥३६॥ 
तस्माच्चिकित्साधमिति ब्र॒ब॑ति, | 
सवा चिकित्सामपि वस्तिमेके ॥४०॥ 
चरक, सिद्धिस्थान, १म अध्याय, श्लोक ३८-४० 


आयुर्वेद के आकर संग्रह ग्रन्थ वाग्भट्रकृत “अष्टांगह्नदय' 
के सूत्र स्थान अध्याय १६ में भी यह पद्म निम्नरूप में, छुछ 
पाठांतर से, विद्यमान हैं :-- 


तस्यातिवृद्धस्य शमाय नान्‍्यद्‌ , 

वस्तेषिना भेषजमस्ति किचन । 
तस्माज्चिकित्साधेमिति प्रदिष्ट:, 

कृत्स्ना चिकित्सापि च वस्तिरेकेः । 


अथ- वायु के बढ़े हुए कोप ( वायु-रोगों में ) के लिए 
वस्तिके अतिरिक्त कोई और ओषध नहीं है इस लिए किन्हीं 
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आचार्यों ने वस्ति को आधी चिकित्सा कहा हैं और किन्हीं की 
सम्मति में वस्ति ही सारी चिकित्सा है । 


हठयोग में वस्ति को न्‍्योलिक्रिया कहते हैं और उसके 
अभ्यासी जन किसी जलाशय में बेठ कर गुदस्थ मांस पेशियों 
के संकोचन से ही किसी यंत्र की सहायता के बिना. जल को 
गुदद्वार से स्वयमेव भीतर ले ज/ते हैं और उससे मलों को बाहर 
निकाल कर शरीर को शुद्ध कर लेते हैं । वे प्रतिमास दो बार यह 
न्‍्योलिकम अवश्य करते हैं । 

यंत्र द्वारा आशभ्यन्तर स्नान ( वस्तिक्म ) की विधि निम्न- 
लिखित है-- 

वस्तियन्त्र ( 77729/07 ) में १ जल पात्र, ? छ- फीट 
लम्बी रबरकी नली ओर उसके आगे लगा हुआ एक नेत्र -- (जलके 
मथने पंच द्वारा भीतर ले जाने का यन्त्र-००५।७ ) यन्त्र होते 
हैं। वस्तियंत्र के जलपात्र को दीवार में गढ़ी हुई कील पर ३ ४ 
फीट ऊंचा इस श्रकार टांग देते हैं कि गुदद्वार तक सुगमता से 
पहुंच सके । रबर की लम्बाई ६ फीट होनी इस लिए आवश्यक 
है कि उसमें के जल का दबाव नीचे की ओर पर्याप्त पड़ सके, 
इसी लिए इसको गुरुत्व प्रवाहक प्रणाली ( 07.8५70५ (0प्08 
87४०7 ) कहते हैं । जल्लको इस रीति से भीतर लोजिये - दायीं 
करवट इस प्रकार लेट जाओ कि बायां हाथ कमर के पीछे रहे 
ओर दायीं ओर की छाती का पाश्वे भाग नीचे की ओर मुका रहे । 
पहले रबर की नली की वायु बाहर निकाल कर उसके नेत्र 
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( 0४56 ) को दायें हाथ से गुदनलिका के भीतर प्रविष्ट करो । 
नेत्र के अग्रभाग पर प्रथम घी, तेल या वेस्लीन लगा देनी चाहिये, 
जिससे वह सुगमता से भीतर को चला जाय। अब नेत्र का 
पेंच घुमा कर उसे खोल दो ओर उसमें को पात्र का जल शने: 
शने: भीतर जाने दो । प्रथम बार वस्ति कम करने पर १० छं० 
( १ काट ) जल पर्याप्त होगा और निबलता में भी इतना ही जल 
ठीक है । जज्ञ की उचित मात्रा भीतर चले जाने पर १०-१४ 
मिनट तक चुपचाप सीधे लेटे रहो ओर पेट को बृहदंत्र रेखा में 
आते ही बृहदंत्र ( &52शावांए8 ००)०॥ ) से अनुप्रस्थ बृहर्दन्न 
( [70896॥/'86 ८०।०॥ ) पर लाकर वस्ति गुदा प्रदेश (7९४5 
7॥९४।०॥ ) में बायीं ओर स्थित अवारोही बृहदंत्र (2680670]॥8 
०००7) पर समाप्त कर मलते रहो । आटा गूंदने की क्रिया के 
समान मुट्ठी से दवाते जाओ अथोत्‌ मदन कला की परिभाषा में 
लेखनक्रिया ( र7४९४१४४ ) करो । इसके पश्चात्‌ उठकर मल 
त्याग करो । अच्छा तो यही है वस्तिक्रिया में उष्ण जलन काम में 
लाये । यदि वस्तिकें जलमें ? चमचा (१ डराम"-४ माशा) खाने 
का नमक मिला लें तो वह जारण-प्रतिरोधक (7)9760/७॥6) 
का काम देता है । किन्तु यह इच्छा पर निभर है, अनिवाय 
नहीं । दारुण कोष्ठबद्ध में, जो प्राय: उपांत्र-प्रदाह ( & ]00- 
00४ ) रोग में चिरकाल से एकत्रित शुष्क मलों के संचय के 
कारण होता है, २। छं० ( ४ ओंस-१ प्याला ) शीरा या २ चमचे 
ग्लिसरोन वस्ति जल में मिला ले तो उप्र विरिचक ((08/॥970) 
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होता तथा विलक्षण गुण दिखाता है । ४ से १० तोले ( १ से ४७ 
आस ) तक अरंडी-तेल भी यही काम करता है । 

मेरी मम्मति में बस्ति की यह स्थिति सर्वोत्तम है कि वस्ति 
लेने वाला मनुष्य घुटने सिकोड़ कर ज्लेट जाय और अपने सिर 
तथा कंधों को तक्िये के सहारे रखे । निदयोकी यथासम्भव एक 
दूसरे तकिये से ऊंचा कर लेवे । 

टिप्पणी-- किसी मनुष्य को सदा के लिए वस्ति का 
अभ्यास नहीं डाल लेना चाहिये । 


आद्र वख्रवेष्टन ( ४४९१ ४॥6९८ ७०८८ ) 

एक खटवा पर द्री या खद्दर का खुदरा वस्र फैला दो । 
इस पर दो कम्बल फैलाओ । फिर खददर की ४ फीट चौड़ी ६ 
फीट लम्बी चादर तथा ३ फीट चौड़ा 9 फीट लम्बा तौलिया ठंडे 
जल में भिगोकर निचोड़ लो । रोगी नग्न होकर कंबलों पर लेट 
जाय । तौलिया उदर के चारों ओर लपेटो ओऔर फिर सारे 
शरीर को चादर से ढांप दो । मुंह ओर नाक खुले रहें । तत्पश्चात - 
इन कंबलों को मुंह तथा नाक को छोड़ सारे शरोर पर सावधानी 
से लपेट कर रोगी को सुला दो । रोगी बहुत निबल हो तो उष्श 
जल से भरी दो बोतल उसकी टांगों से सटा कर रख दो । १-०२ 
घटे में उसे पसीना आने लगेगा। पसीना आ चुकने पर, उसके 
ऊपर के वख्र हटा कर, गुनगुने जल के स्पंज से देह पॉंछ दो 
२-३ मिनट हाथों से मल कर सुखा दो । फिर वह उठकर वस् 
पहन ले । 
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यह क्रिया ज़ीण ((१॥7/७॥॥०) रोग में नित्य करनी चाहिये 
ज्बर में जब शीतजल में भोगा तोलिया लपेट कर कंबल ढके 
जाते हैं तो शीतजल के प्रभाव से प्रबल प्रतिक्रिया प्रारम्भ होती 
है, ओर स्वेद ग्रन्थियों को उत्तेजना मिल कर रोगी को तत्काल 
पसीना आने लगता है । इस प्रकार देह को विपैले द्वव्यों से 
छुटकारा पाने में सहायता मिलती है । 


९ 0 ह 
आंद्र मदेन (४७ छ८। 7प) 


शीत जल में लगातार हथेलियां डुबो कर या मोटा तौलिया 
भिगो और कुछ निचोड़ कर इस क्रिया का प्रयोग करते हैं । इस 
प्रकार सारे शरीर को फुर्ती से २-३ मिनट हाथ ठंडे जल में 
भिगो कर मलना चाहिये । इस प्रकार हथेलियों से मलते हुए देह 
को सुखा कर वस्त्र पहना दीजिये । 


उदर-स्नान (टघ्य ० निफ़ 9ग) 

किसी टब, चोड़े जलपात्र या स्नान के टब में इतना पानी 
भरो कि वह उसमें आपके बेठने पर आपके नितंबों से नाभितल 
तक आ जाय । इस टब में अपनी टांगों और पैरों को जल से 
बाहर निकाल कर २ से ७ मिनट तक बैठे रहो ओर इसी दशा 
में बेठे हुए पेड़ प्रदेश (॥0१0॥7779) #९९078) तथा जंघाओं 
के बीच के भागों को भले प्रकार मलते रहो । यह मदन दोनों 
हाथों से १ से ३ मिनट तक फुर्ती के साथ करते रहो । फिर बाहर 
निकल कर देह को खुदरे तौलिये से सुखा लो । ध्यान रहे कि 
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इस स्नान का जल शीतल हो । इससे बहुत पुराने दारुण रोग 
चले जाते हैं । आमाशय रोगों में तो यह विशेष लाभप्रद है । 


एप्समम लव॒ण॒-स्नान ([9६४०एा 59७) ७०१४) 

एप्सम लवण मैग्नेशियम सल्फेट ()॥88768ंपा॥ 80०- 
86) का दूसरा नाम है, जो इंग्लेंड के सरे (576५) प्रांतां- 
तगत एप्सम (?.800) नगर पर पड़ा है। इस स्नानमें उपयु कक 
उदर-स्नान ( (शॉंद्ध ०४ 79 990 ) से इतना ही अंतर है कि 
स्नान के जल में १ या | सेर साधारण एप्सम नमक घोल देते 
हैं और उसी में ऊपर वर्णित रीति से उपयु क्त स्नान किया जाता 
हे । 

जेतून-तेल आभ्यन्तर स्नान (0॥0४6 ०] ७«१७) 

जिसदिन जैतून तेलका आशभ्यंतर स्नान करना हो, उसदिन 
प्रात: से वा मध्यान्होत्तर कुछ न खाओ | & बजे साय॑ ३ माशा 
सनाय के पत्रों का एक बड़ा गिलास (४ छटांक) काथ (काढ़ा); 
चाय की तरह तेयार करके, पीलो और सोते समय ४ छं० (१ बढ़ा 
गिलास 5-!'०॥७।४०) जैतून तेल ठंडा या गरम पीकर दांयी 
करवट सो जाओ | छुछ मिनट तक जी-मिचलाहट का कष्ट होगा 
डरिये नहीं, यह स्वयं शांत हो जायगा । अगली प्रातः कल के 
समान १ प्याला सनाय का काथ और पीजिये। इससे आपकी 
लगभग ३० फीट लम्बी अन्न प्रणाली (27707087ए (४878)) 
बिल्कुल स्वच्छ हो जायगी ओर इसमें का रुका हुआ गंदा मल्न 
निकल जायगा | यह प्रक्रिया १४ दिन में १ बार से अधिक बार 
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नहीं करनी चाहिये । जीएण रोगों में इसकी सफज्नता भले 
प्रकार प्रमाणित हो चुकी है । 
ताप ओर शीत का प्रयोग द 
विभिन्न रोगों को चिक्रित्सा में ताप तथा शीत के प्रयोग 
से पर्याप्त लाभ उठाया जा सकता है। शीत बलप्रद है (2006 [3 
60700) और देहारिन को अधिकतर उष्णता उत्पन्न करने के 
लिए उत्तेज्ञित करता है। देह के किसी भाग में मंदता आने पर, 
वह तन्तुओं ( 7५8576४ ) की प्रतिरोधशक्ति को स्थिर रखने में 
सहायक होता है । शीतल जल का प्रयोग शारीरिक क्रिया की पुनः 
स्थापना के लिए एक निश्चित उपाय है। ताप का प्रभाव इसके 
विपरीत है | वह तन्तुओं को शिथिल करता है ओर यदि लगातार 
प्रयोग किया जाय तो सम्भव है कि वह तन्‍्तुओं को निबल कर 
देवे | रोगों से छूटने ओर देह से उनके निष्काषण के लिए ताप 
तथा शीत के प्रयोग विपयोाय से किये जा सकते हैं । 
व स्नान (५७७ 9०) 
पुरानी कहावत है कि यदि आप घर में सुयकी किरणों का 
प्रवेश करते रहें तो वहां वेद्य का प्रवेश कभी न होगा आपसे 
जितना बन पढ़े, धूप में रहिये । धूप लीजिये- उसकी सेक शरीर 
को दीजिये यही धूप स्नान है । इससे आपके रक्तकरों में लालिमा 
आ जायगी और देह के किसी भाग की पीड़ा वा रक्तसंघात दूर 
हो जायगा। देह के पीड़ित भाग को सीधा सूथकिरणों के नीचे 
रखना चाहिये | इस भूमंडल में सूय सब के लिए जीवन का ख्रोत 
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है! प्रथम दिन ४ मिनट, दूसरे दिन ६ मिनट और तीसरे दिन 
८ मिनट धूप में रहें इसी प्रकार समय की मात्रा बढ़ाते जांय और 
१ घण्टे तक धूप में रहने का अभ्यास हो जाने पर रुक जाइये | 
धूप में गहने से सूयोघात (४प8/70%6) की आशंका न कीजिये 
घूपरतान के पश्चात्‌ सदैव उदरस्नान करना चाहिए और उसके 
पश्चात्‌ शरीर को मल कर सुखा लीजिये। 
साधारण स्नान 

साधारण स्नान में कभी प्रमाद न करना चाहिए, ग्रीष्म 
ऋतु में साय॑ प्रात: स्नान अवश्य कीजिये। हम फेफड़ों के समान 
ही त्वचा में भी श्वास लेते हैं, हमारी त्वचा २४ घण्टे में ६ 
छटांक मल शरीर से बाहर निकालती है, जो फेफड़ों के निकाले 
हुए मल की प्राय: दुगुनी मात्रा हे ओर शरीर से बाहर निकलने 
वाले सारे मल का दो तिहाई भाग है । यदि ग्रीष्मऋतु में किसी 
को पसीना न आता हो तो डसे सूयाघात (5५॥8070॥०) का भय 
रहता है | आजकल त्वचा द्वारा मल्ञ के निष्काषणा में इतना प्रमाद 
किया जा रहा है कि इस बात को हम भूल से गए हैं कि रोम- 
कूपों के द्वारा भी मल बाहर आता है । त्वचा कुद्र स्वेद ग्रंथियों से 
परिपूण एक आवश्यक मल निष्काषक अंग है । त्वचा में जितनी 
अधिक वायु का प्रवेश होता है, उतना ही रोगों से पग्रतिशोधाथ, 
उसका अधिकाधिक पोषण होता है । देह की समग्र त्वचा में कम 
से कम ३० लाख से १ करोड़ तक रोमकूप होते हैं । उन सबको 
मापा जाय तो उनकी लंबाई २८ मील होगी । पसीने द्वारा हमारे 
शरीर से २८ प्रतिशत मलिन जल प्रतिदिन निकलता है। प्रत्येक 
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ऋतु में प्रतिक्षण उन रोमकूपों में वायु प्रवेश हमारे लिए अत्या- 
वश्यक तथा अनिवाय है। अतः उनको खुला रखने के लिए 
प्रतिदिन प्रातः स्नान करना चाहिये। सूर्योदय से पूृत्र स्नान कर 
लिया जाय तो सारे दिन चित्त प्रसन्न तथा स्फूर्ति युक्त रहता है । 
शीतलजल से स्नात अधिक अच्छा है किन्तु रोगी तथा निबंल 
मनुष्य गुतगुने जल से नहा सकते हैं। स्नान के पश्चात्‌ खुदरे 
तोलिये से वा खद्दर के वख्रखण्डसे शरीर को रगड़ कर सुखाने से 
देह में रक्त संचार बढ़ता है ओर नाड़ियों को बल प्राप्त 
होता है । जल का स्नान अच्छा है, वायुस्तनान उससे भी अच्छा है 
ओर धूपस्नान स्वेश्रेष्ठ हे । स्नान करते हुए पहले सिर पर जल 
डालना चाहिए । नदी में स्नान करते हुए पहिले हाथों को और 
फिर अन्यभागों को जल में प्रविष्ठट करके नहाना चाहिए। यदि 
उसी समय कमर को आगे पीछे भूमि तक लगाने का अभ्यास 
दो मिनट तक किया जाय तो कभी रोग पास न फटके | स्नान से 
श्रांति और आलस्य दर होते हैं तथा मानसिक एवं शारीरिक 
काय के लिए देह में स्फूर्ति आती है । 


वाष्प्रनान (5(८नवाा 9०४) ) 

. रोगी को बिल्कुल नग्न करके किसी बेंत की कुर्सी पर 
बिठाओ या खोड़ी (बिना वस्त्र विछी) छिद्री बुनी हुईं खाट पर 
सुलादो । उसके शरीर को कंबल से इस प्रकार भलीभांति ढक दो 
कि कंबल के सिरे चारों ओर से भूमि को छूते रहें जिससे भीतर 
बायु न जाय । तत्पश्वात्‌ गरम जल के उबलते हुए दो पात्र डर 
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कुर्सी या खाट के नीचे रखदो ओर १०-१४ मिनटमें पसीना आने 
लगने पर इन पात्रों की भाप कम हो जाने पर उनको बदलने के 
लिए दो पात्र और तैयार रखो और उनको बदलते हुए आधघ घंटे 
तक पसीना लेना चाहिये । यह वाष्परनान गवाजक्षों भरोखों) 
वाले बन्द कमरे में करो और ज्यूही पर्याप्त पसीना आ चुके उठ 
कर देह को शीतल जल में भीगे तौलिये से पोंछ डालिये । शीवल 
जल से देह के ठंडा हो जाने पर रोगी को चाहिए कि अपने ही 
हाथों से देह को मल कर सुखा लेवे, तत्पश्चातू वस्त्र पहन कर 
बाहर खुली हवा में आकर व्यायाम करे | यह वाष्पस्नान त्वचा! 
के रोगों में और पसीना न आने के रोग में बहुत आवश्यक हें । 
किसी विशेष अंग में पीड़ा होने पर इसी विधि से वाष्प देकर 
उसका विकृत द्रव्य बाहर निकाल देना चाहिए। आमवात 
( २)6४78087)) ) ओर अधोग ( [2979 988 ) के लिए यह 
उपचार अद्वितीय तथा लाभदायक सिद्ध हो चुका हे । 
वायु 

वायु हमारा, रात दिन के प्रतिक्षण का, आहार है । 
दुगन्धित तथा धुवां-मिली वायु कुछ ज्ञण के लिए भी हानिकर 
है । किसी भी दशा में वायु को विकृत नहीं करना चाहिए । 
हमें जीवन के प्रत्येक क्षण शुद्ध वायु की आवश्यकता है । 
अशुद्ध वायु बहुत से रोगों का कारण है । हमार. 
देह उस भूमण्डल का लवुरूप है, जिसमें वायु का स्थान 
अतिमहत्वपूण है । स्वास्थ्य और वायु का घनिष्ठ सम्बन्ध हे । 
यथासम्भव खुली वायु में श्वास लेने का सदा प्रयत्न कीजिये । 
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स्वास्थ्य प्राप्ति के लिए आपका यह सचप्रथम प्रयत्न है । २४ घंटे 
में कम से कम ४ बार. प्रतिदिन विशुद्ध वायु में गहरे श्यास 
प्रश्वास लेने का अभ्यास कीजिये । प्रत्येक बार में कम से कम 
७ बार गहरे श्वास लेने चाहियें; इससे स्वास्थ्य समुन्नत होकर 
दीघायु प्राप्त होती हैं और रोग पास नहीं आते !। इस क्रिया 
में मुख बन्द रख कर नाक से श्वास प्रश्वास लीजिये । 
श्वास प्रश्वास की ७ संख्या उगलियों पर गिनी जा सकती 
है और श्वास जिवता अधिक भीतर खींचा जा सके, उतना 
हो अच्छा है । उसको उससे दुगुने समय भीतर रोक कर, शनेः 
शने: बाहर निकालना चाहिए। इसी को 'प्राणायाम” कहते हैं । 
शनें: २ भीतर श्वास खींचने की क्रिया को पूरक” भीतर रोकने 
की क्रिया को 'कुम्मक' ओर बाहर निकलने की क्रिया को 'रेचकः 
कहते हैं । प्राणायाम बेदिकधर्मियों की नित्यप्रति की उपसना का 
आवश्यक अंग है | प्राणायाम करने वालों को फुफ्फुसों के रोग 
कभी नहीं होते । 

मनुष्य की दीधघायु उसके फुफ्फुसों के विस्तारसामथ्य के 
आश्रित है । साधारणतः प्रोढ़ पुरुष के फुफ्फुसों का विस्तार ३३४ 
घन इंच होता है ओर एक ब।र बाहर को श्वास लेने से यह 
विस्तार सिफुड़कर २२५ घन इंच हो जाता है । यदि आप प्रतिदिन 
कुछ मिनट इस रीति से प्राणायाम करते रहें तो आपको बल 


तथा संजीवनी शक्ति प्राप्त होगी । हमारे जीवन का निर्भर युक्त 
श्वास क्रिया पर है | हमारे प्रत्येक श्वास के साथ हमारे शरीर 
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में बल का संचार होता है । अघूरा श्वास लेने से छाती सिक्कुड़ 
जाती है और ज्ञयरोगके आक्रमणसे मृत्यु हो सकती है श्वास क्रियाक। 
महत्व आहार, पान और व्यायामसे भी बढ़ कर है | दिनमें कमसे 
कम ४-४ बार दीघ श्वासकी प्रक्रिया सब चिकित्साओंमें सर्वोत्तम 
कायसाधक है। खेद है कि स्वास्थ्य के इच्छुक जन इस सरल 
स्वास्थ्य साधन के प्रयोग में प्रमाद करते हैं । इससे देह में 
हृढता आती हे और रक्त विशुद्ध आक्सीजन नामक प्राणप्रद 
पवनांश से सम्रद्धि पाता है। जीवन का मूल्य धनसे भी 
अधिक हे परन्तु खेद हैं कि मनुष्य अपने जीवनों को स्वयं नष्ट 
कर रहे हैं । वे नैसर्गिक मृत्यु से तो बहुत ही कम मरते हैं 
किन्तु स्वयमेव अपने को मार लेते हैं। वे अधिकांश आत्म- 
घातक अपराधी हैं । श्वासक्रिया में चिकित्सा का अर्सम 
सामथ्य है । अतः प्राशायाम का अभ्यास सदा बढ़ाते रहना 
चाहिये। १ मिनट में ३ बार अशुद्ध रक्त फुफ्फुसों में संशोध- 
नाथ आता रहता है और श्वासक्रिया द्वारा उसका संपक शुद्ध 
बायु से होता रहता है । अतः श्वासक्रिया फुपफु्सों के लिए 
बलप्रद ( टानिक ) है ओर बिना किसी ओषघ की सहायता के 
रक्त को शुद्ध करतो है । कास; श्वासप्रणालियों का शोथ 
( 57070 ) तथा क्षय इस प्रक्रिया द्वारा सुगमता से दूर हो 
जाते हैं। रक्त बिषों के दहन में आक्सीजन बड़ा भारी काम 
करती है । 


टिप्पणी-श्वास प्रक्रिया की सरल रीति यह है कि आप 
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आराम कुरसी या चबूतरे पर, प्रातः पूतराभिरुख और साय॑ पश्चि- 
माभिमुख, पेर लटका कर वा पल्लीथी मार कर षेठ जांय । इन 
दशाओं में क्रमशः प्रातः साय॑ सूर्य में से भारी चुंबकोय शक्ति 
( 0 ॥27/8-070९ ) निकलती है। आप वातायन या द्वार को 
ओर मुंह करके बेठे . जिससे खुले वायु का संचार आपकी ओर 
होता रहे। हाथों को घुटनों पर हलका ग्खे रहिये तथा नेत्रों 
ओर मुख को बन्द रखिये। नथनां में से दीघे श्वास लेते हुए, 
अपनी छाती तथा उदर प्रदेश को फुलाये रखिये और एक श्वास 
में उंगलियां पर ७ तक गिनते रहिये । श्वास बाहर निकालते 
हुए भी ७ संख्या गिनिये । यह प्रक्रिया बाहर खुले स्थान में बैठ 
कर भी की जा सकती है । भीतर को श्वास लेते हुए ( पूरक में ) 
उदर की ओर से ऊपर का श्वास लीजिये | छाती को उठाये 
रखिये ओर कंधों को भी ऊ॑चा रखिये। मेरुदंडकोी (कमर को) 
आराम चोकी से न लगा कर सीधा रखो ओर प्राणायाम के 
समय तंग वस्त्र या पेटी कभी न पहनो । द 


व्यायाम ( फ़ट-2ट/8८ ) 


व्यायाम आपके जीवन की नियमित दिनचयों का भाग 
होना चाहिये। यदि आपकी रुचि किसी प्रकार की क्रीड़ा मेंन 
हो तो फुर्तों के साथ भ्रमण से आपको अवश्य आनन्द प्राप्त होगा । 
भ्रमण सब व्यायामों का राजा है । प्रत्येक मनुष्य को अश्वारोहण 
ओर जल में तेरना सीखना चाहिये तथा पद्तारोहण का भी 
अभ्यास करना चाहिये। किसी मांस पेशी में पीड़ा प्रतीत ही तो 
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उस पेशी का व्यायाम कीजिये । इससे उसमें रक्त का संचार 
बढ़ जायगा ओर उसमें से लसिका ( .)|)| ) का प्रवाह भी 
सवेग होने लगेगा । 
निद्रा 

सदा दक्षिण की ओर सिर तथा उत्तर की ओर पैर करके 
सोना चाहिये। प्रोढ़ पुरुषां को ६ से ८ घंटे तक, शिशुओं को 
१० से १२ ओर स्तनंधयों ( दुधरुंहों ' को २० घंटे सोना आव 
श्यक ह। निद्रा नाड़ियों में बल का नवीन रंग्रह, तथा देह 
के टूटे हुए कोष्ठकों का पुननिमीण करती है। निद्रा स्वयमेव 
कायकारिणी शक्ति को रचने वाली हे और वल उत्पन्न करती है । 
निद्रा से पूत्रे अपने दिन भरके कार्यों की समालोचना और विचार 
करो ओर अगले दिन के कार्यों की तैयारी करो। पूर्ण विश्राम 
करते हुए देह को शिथिल रखने की आवश्यकता है। सोते हुए 
मुंह को खुला रखना वैसा ही आवश्यक है जैसा कि ताज़ा वायु में 
सोना अनिवाय है । शयनागार के वातायन ओर गबाज्ष सदा 
खुले रखो, जिससे विशुद्ध पवन तथा प्रकाश का यथेच्छ उपभोग 
किया जा सके | 


टिप्पणी- भ्रीष्म ऋतु में बाहर खुलो हवा में सोना अति 
लाभदायक है । बिस्तरे पर सदा अकेले सोना चाहिये | जिनको 
नींद न आती हो, उनके लिए निम्नलिखित उपाय उपयोगी हैँः-- 
(१) सोते समय ७ बार गहरे श्वास प्रश्वास लेने से शीघ्र निद्रा 
आ जाती है । (२) हाथों की उंगलियों से कानों के छेद बन्द 
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करके एकाग्रता से कानों में होने वाले सांय-सांय शब्द को सुनते 
रहने से शने: शनेः निद्रा आने लगती है । (३) पांचों के तलुओं 
पर तेल मलने से भी निद्रा आ जाती है । 


बद्धकोए ( (०ऋडपंफु्बा०णा ) 


बद्धकोष्ठ सब रोगों की माता है । किसी प्रकार के उम्र 
रेचक ओषधि का कभी प्रयोग न करो । उसका प्रभाव लाल 
मिर्चो जैसा होता है और उससे अन्न प्रणाली के पेशल तंतु क्षत- 
विक्षत हो जाते हैं। विरेचन मल विसर्जिनी पेशियाँ को छिल्न 
भिन्न कर देता है. ( 7प/९20४ ५४५ ०7७5 66 गाएइटो65 रा 
९5०७९४४०॥ )। युद्ध से युद्ध की समाप्ति कभी नहीं होती (])९ 
छए७/ ॥6ए6७ धाव॑उ #6 ए७/७) । १ सप्राह तक रात को सोते 
समय ओरे प्रात: उठते ही कुछ अंजीर, १०- १४ सूखी खजूर वा 
१०-१४ आलू बुखारे चबा कर खा लेने से दारुण बद्धकोछ चला 
जाता है। प्रत्येक मनुष्य के लिए यह नियम होना चाहिये कि 
वह दिन रात में जितनी बईर आहार करे, २४ घटेमें उतनी ही बार 
शोच जाय । दिन में १ बार शोच निश्चय ही बद्धकोछ या मल- 
संचयाक्रांत बृहदंत्र का चिन्ह है (0706 90फ्९ 2 699 48 8५78|9 
8 807 ०0 607%7ककांणा 0" ॥ 08060 ००।७ ) | शौच 
के वेग को कभी न रोको और न ही कभी शौच का वेग बलात्‌ 
उत्पन्न करो । आयुर्वेद की प्राचीन उक्ति हैः: -' वेगान्न घारयेत, 
वेगान्नोत्पादयेत्‌” । शौच बैठते हुए दायें हाथ से नाभि को दायें 
बाये और ऊपर से घेरे हुए बृहदंत्र के मागे की . रेखा पर दायीं 
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ओर से नाभि से ऊपर को ले जाकर बायीं ओर को मसलना 
चाहिये, इससे रुका हुआ मल बाहर निकल जाता है। शौच का 
वेग रोकने से अशरोग ( बवासीर ) हो जाता है । बद्धकोष्ट 
को दूर करने में विरेचन प्रयोग की चिकित्सा स्वयं उक्त रोग से 
भी बुरी चिकित्साविधि है। विरेचक ओषधियों से महामारीके 
समान बचते रहो । फल, शाक तथा अखरोट को गिरी खाते 
ग्हने से भी बद्धकोए नहीं होता । बद्धकोष्ठ निवारणार्थ एक 
हानि रहित तथा सज़भ योग निम्नलिखित हें:-- 

सनाय पत्रों का चुूणें १ भाग और मधुमप्टि ( मुलहटी ) 
२ भाग दोनों को मिला कर चूण के रूप में या शहद के साथ 
वटी बना कर प्रयोग कीजिये। इसमें से दुअन्नी भर (१॥ माशा 
--२२ प्रेन) की एक सात्रा रात को सोते समय वा प्रातः गरम पानी 
के साथ खा लेनी चाहिये, या दूध के साथ भी ले सकते हैं। वा 
उक्त दोनों ओषधों को चाय की तरह पका कर १ तोला शहद के 
साथ पीजिये। इससे बृहदंत्र ( मलाशय ) का पूरा शोधन हो 
जाता है। बद्धकोष्ठ की दशा में इस योग का प्रयोग प्रति १५ व 
दिन किया जाय, तो उसका उत्तम फल होता है । 


साधारण आहार 
प्रात:काल सूर्योद्य से पूष विस्तर से डठ कर, नियमेन 
शौच जाओ ओर शीतल जल से स्नान करो | स्नान करते हुए 
देह को भले प्रकार हाथों से मलो और खुदरे खददर के अंगोछे 
से पोंछ कर बस्र पहन लो । तत्पश्चात्‌ खुली वायु में ७ बार भीतर 
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बाहर को गहरे सांस लो ओर अपने काम में लग जाओ | प्रात- 
राशका न करना बहुत सुन्दर आचार है। ढलती आयु बालों के 
लिए यह अम्रत समान है | किन्तु युवा पुरुषों या श्रमिजनों के 
लिए निम्नलिखित पेयों में से कटोरा भर (पाव-आध सेर) एक 
पेय लाभप्रद है :-- 

शीतल या उष्ण जल, बिना उबाला और बिना मीठे का 
दूध, दूध का तोड़ या मद्रा, संतरा, अंगूर, निंबू, सेब. नाशपाती, 
टमाटर आदि ऋतु के ताज़ा फलों का रस, सारी रात जल में 
भीगे हुए सूखे आलूबुखारों या मुनककों का जल यथारुचि पीना 
चाहिए । 

निधन पुरुषों के लिए भारत भर में सवत्र प्राप्त कड़बेरी 
के बेरों वा फुकरबेर के नाम से विख्यात कुद्र फलों को रात भर 
जल में भिगो कर प्रात: उनका जल पीना बहुत उपयोगी है । 

मध्याह्ष का आहार स्वदेश में समुन्नत ताजे या सूखे फल 
होना चाहिए ओर सायंकाल ७॥ बजे के आहार की पूर्ति जेतून 
तेल के साथ शाकों के सलादों से होनी चाहिये। साहित्य-सेबी 
जनों वा राजकीय कार्यालयों में उपस्थित होने बालों को ६ बजे 
प्रात: फलों का आहार करना चाहिए और उनका सायंफालीन 
आहार ४ बजे सायं शाकों का सलाद आदि उपयुक्त है। सोते 
समय वे मधुमिश्चित दुग्ध का पान करें । निधन पुरुष सोते समय 
एक गिलास जल से ही सनन्‍्तुष्ट हो सकते हैं । 

वनस्पतिवगे में से ही अपने सब से शुद्ध आहार का चुनाव 
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करके आहार की न्यूनातिन्यून मात्रा से अधिकाधिक पोषण ग्रहण 
करना चाहिए । पाचन संस्थान पर अतिभार न डालना चाहिए | 
अतिभोजन द्वारा मनुष्य को मधुमक्खी की वह वृत्षि न घारगा 
करनी चाहिए, जिससे वह दूसरों को डंक मार कर अपने को 
नष्ट कर लेती हे । ऐसी प्रसिद्धि है कि मधुमक्खी जब प्रबल डंक 
मारती है तो वह आप मर जाती है । मनुष्य को प्राकृतिक आहारों 
उपयोग में एड़ी चोटी का बल लगाना चाहिए और आधुनिक 
के कृत्रिम समभ्यताकी दुगन्बसे दूर रहना चाहिए | आग पर पकाये 
हुए श्वेतसारीय आहारों की मनुष्य को कुछ भी आवश्यकता नहीं 
जहां केले ओर शकरकंद की अधिकता है, वहां अन्य श्वेतसारमय 
आहार की खोज व्यथ है | जहां केले शकरकंद अलभ्य हों. बह्टां 
अन्य श्वेतसारमय पदार्थ खाने पड़ें तो बह भोजन के अंत में 
खाने चाहिए, क्योंकि उनमें पाचन क्रिया प्रथम मुख में होती है 
ओर सब से अंत में वे आंतों में जाकर पचते हैं। आमाशय में 
उनका पाचन नहीं होता । श्वेतसार घुलनशील पदाथ नहीं है, किंतु 
शकरा घुलनशील (50००७।७) है | मुख का लालारस श्वेतसार को 
यबीज ()४७)॥086) के रूप में परिणत कर देता है। आमाशय 
रस, अम्ल होने के कारण, श्वेतसारीय पदार्थ को नहीं पचा 
सकता । अतः सूजी की रोटी बिस्कुट, चोकररहित दलिया, चोकर 
रहित आटे की रोटी, भुने चने ओर पालिश के चावलों पर उसका 


कुछ प्रभाव नहीं पड़ता । इसके विपरीत, चोकर युक्त गेहूं की रोटी 
तथा दलिया, छिलके वाले चने, ओर बिना पालिश के चावल 
सुपच हैं । हमारे देह को पोषणाथथ मांसपोषक द्रव्य (?/000ंत5 
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०7 [00208) की भारी मात्रामें आवश्यकता नहीं है ओर उसकी 
अपेक्षित मात्रा सोयाबीन, द्विदलों (दालों) पिसे हुए बादाम, मटर 
मसूर, मक्खन, दूध, मकई, जई ओर जो आदि से प्राप्त हो 
सकती है। पाचन संस्थान के रोग अधिकांश अत्यधिक मृदु 
आहारों के सेवन से उत्पन्न होते हैं. अतएव अल्पाग्निवर्धक 
पदार्थों (((७॥0.)) ५॥7//९७), श्वेतसार और शकरा (यथा चावल; 
सागूदाना, अरारोट, आलू , केला और चुकंदर आदि ) का सेवन 
स्वल्त्मात्रा में होना चाहिए। 


प्राचीन समय में मनुष्य का मौलिक आहार फल 
ही थे और कोई कारण नहीं हे कि वतमान समय में, जब कि 
उनके गुणों की प्रतिध्वनि हमको प्रतिदिन सुनाई दे रही है, हम 
उनसे वंचित रहें | आपकी चाहिए ओर यह आपके अधिकार में 
हे कि आप अपने आहार में यथारुचि स्वादु फलों का चुनाव करें 
ओर यथेरुछ ३-४ प्रकार के शाकों का उपयोग करें। शाकों में 
आप लीमू का रस ओर जैतून का तेल भी मिला लेबें । यदि 
आपका मन वश में नहीं हे तो आप उनमें थोड़ा लवण भी मिला 
सकते हैं, किन्तु स्मरण रहे कि प्राकृतिक लब॒ण की कुछ भी 
आवश्यकता हमारी नाड़ियों को नहीं है । जैतून-तेल रुचिकर न 
हो तो अखरोट गिरी का उपयोग प्रसन्नता पूवक कीजिये । प्रत्येक 
पुरुष की रुचि आहार के चुनाव के लिए पूरी कसीटी है । प्रकृति 
ने इतने विविध प्रकार के फल तथा शाक उत्पन्न किये हैं। कि 
उनसे आपकी यथेच्छ तृप्ति हो सकती हे । 
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बिचार सफलताकी सोढ़ी हैं । हमको अपने पुराने अभ्यास 
बदलने होंगे ओर अपने लाभ के लिए नित नये उपाय सोच कर 
निकालने पड़ेंगे। सफलता तो हमारी अपनी बस्तु हैं, उसे कोई 
हमसे छीन-मपट कर नहीं ले सकता । केवल विश्वास, बेये और 
निश्चय (हृढ़ संकल्पशक्ति) को आवश्यकता है । यदि आप प्राकृ- 
तिक आहार ग्रहण करें तो आपको असफलता का मुख कभी न 
देखना पड़े | प्राकृत आहार सब परिक्ञषात रोगों का भयानक शत्र 
है। सहिष्णुता ओर संयम सीखिये तथा सरलता को स्वीकार 
कीजिये । किवाड़ में लगी कील के समान जड़ न बनिये, किन्तु 
सजग ओर चेतन रहिये । मनुष्य के हृदय में आशा के बसंत का 
आबविभाव सदा होता रहता हे । 

टिप्पणी १-भोजन के साथ कोई पेय वा तरल पदाथ 
कभी न पियो । रसीले फलों तथा शाकों के सलादों में पयांप्त पेय 
पदाथ वा तरल द्रव्य विद्यमान हैं, केवल दो आहारों के मध्य में 
ही जल पीना चाहिए । 

टिप्पणी २--शूकधान्यों तथा शिम्बीधान्यों को छिलके 
सहित पकाकर खाना चाहिये | 

टिप्पणी ३-मध्याह ओर सायं के आहार यथारुचि 
अदल-बदल सकते हैं अथोत्‌ एक का स्थान दूसरे को दे सकते 
हें । 

टिप्पणी ४--श्वेतसारमय आहारों को सूखा खाना चाहिए, 
जिससे उनको भत्ते प्रकार चबाया जा सके ओर उनमें लालारस 
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प्रचुर मात्रा में मिल सके। उनको दिन रात के आहार में केवल 
एक बार भोजन के अंत में खाइये । श्वेतसारी पदार्थों से काबन 
उत्पन्न होता है । अखरोट की गिरी में जो तेल है, वह इन पदार्थों 
से दुगुना बल देता है । 


शाकों का सलाद 


निम्नलिखित शाकों में से कोई तीन मिलाकर सलाद बना 
सकते हैं :-- काहू ([,९४6 ४८०6), कुस ((९।|७"५), जो कोमल 
उंठलों के रूप में प्रयुक्त हे और लाल अच्छा समम्ता जाता हे, 
टमाटर (टमैटो), खीरा ((/००प०7१७९८०), जल हालम ('४४/॥९॥ 
87388), गाजर (097700) राई के पत्ते ()४प४६७/९ ९9४४७) 
मूली (70९०११४४७), शलजम (पा), बंद गोभी (कमकल्लार 
(2»0092९), पालक (597900), प्लांडु ( प्याज्ञ-()7078 ) 
घनियां ((१०7४७7१48/) के पत्ते, पोदोनेके पत्ते (५॥॥॥॥९6 ।28७४९८४) 
संतरे ((0787026), लशुन (587]0) तथा चुकन्दर ( 3660॥-7000) 
उक्त सलाद में लीमू का रस, मधु, जैतून तेल, अखरोट का तैल, 
ताजा मलाई, स्वाद के लिए कुछ नमक, इनमें से कुछ को संयुक्त 
करके वा कोई एक मिला सकते हैं। सलाद में सिरका कभी न 
डालिये । 

टिप्पणी १--१ भाग मधु जेतून तेल ओर एकाघ लीमूका 
रस २ भाग का मिश्रण भूख को बढ़ाता दे । संतरों और टमाटरों 
का भी सुन्दर सलाद बनता है । कच्ची गाजर, कएू पत्र, टमेटो 
तथा चुकन्दर का सलाद यदि छिलके सहित भूभल में भुने हुए 


[ १३० ] 


अलुओं के साथ मिला कर बनाया जाय तो यह देवताओं का 
आहार हे । 

लीमू का रस तेल की चिकनाहट को नष्ट कर देता है । 

चटनी 

श्वासनलिका-शोथ ( ब्राहु/।इटिस ) श्वास तथा क्षय के 
रोगियों को प्लांड, लशुन, पोदीने तथा घनिये के पत्तां की चटनी 
लीमू रस और नमक के साथ मिलाकर खिलाई जाय तो बड़ी 
लाभदायक है । इस में. नमक न भिला कर शहद डालना अच्छा 
है | बन्धुओ ! इन आहारों को जंगलियों वा ग्रामीणों क। आहार 
न समभिये, ये हमारे प्राकृतिक आहार हैं। हमसे तो वे जन्तु 
अच्छे हैं जो अप्राकृतिक भोजनों की गंघ तक नहीं लेते । 

देलिया (?०7748०) 

किसी फलके रस ओर दाखों का मिश्रण दूध डाल कर 
बनाया जाय और उसमें मधु मिलाया जाय | भारतीयों का मुनक्का 
मिला कर बनाया हुआ चोकर के सहित गेहू' का दलिया इसका 
अच्छा स्थानापन्न हे | दूध में किसी फल का गूद्दा मिला कर खाना 
सुन्दर आहार है । द 
संयोगवजित आहार 
१- ताज़े रसीले फलों के साथ रोटी । 
२- ताजे रसीले फलों के साथ शूकघान्य (06788)5) 
३- एक ही साथ में संतरे और सेब । 
४- मक्खन के साथ अखरोट आदि की गिरियां। 
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जैतून तेल के साथ अखरोट आदि की गिरियां। 

दूध और रांधे हुए शाक | 

फल ओर शाक । 

चिकनाई के साथ फल | 

मधु या मक्खन के साथ रोटी | 

टिप्पणी - मांस-मछली या पन्षी-सांस के स्थान में मक्खन 


गिरियां या सोयाबीन का प्रयोग किया जाय तो यह प्राकृतिक 
आहार है । 


१ नमन» 


खर्‌ -_- 


६ >-न्‍० 


संयोग -विहित आहार 
दूध और फल, दूध ओर गिरियां, संतरा और केला, सेब 
ओर केला । 
समग्र गेहूं (चोकर सहित 55 ४४४०।७ ॥968/ 97280) की 
रोटी के साथ दूध | 
चोकर वाली. रोटी के साथ दूध का तोड़ (४४॥०५) 
छिलके की दाल या अपने रस में पकाये शाकों के साथ 
चोकर की रोटी । 
छिलके की दाल या दही के साथ बिन-पालिश के चावलों 
का भात । 
दूध और शहद या मक्खन ओर शहद मिला कर । 
टिप्पणी १--गिरियां मांस अंडे ओर मक्खन का काम 


देती हैं । 


टिप्पणी २--सलाद के साथ गिरियां और दांखें खाई जा 


सकती हैं । 


[ १३२ ] 


टिप्पणी ३- फलों के साथ गिरियां और दा्खे खाई जा 
सकती हैं । 
टिप्पणी ४-फलों के साथ गाजर ओर टमाटर खा सकते हैं | 
आपके भोजन का मुख्य आधार ताज्ञे फल, कच्चे शाकों 
का सलाद ओर गिरियां होना चाहिए। यदि आप इस शाहार को 
अपना एक मात्र अवलम्ब बनायंगे तो आप आनन्द से भरपूर 
ग्हेंगे। सत्य बहुत कम प्रिय होता है, किन्तु उसकी अ्रवद्देलना 
कभी न करनी चाहिए | 


सात्विक फल पेय 


यह बड़ा स्वादु पेय हे ओर योरुप तथा अमेरिका वासी 
इसकी बड़ी प्रशंसा करते हैं | इसके बनाने की विधि निम्नलिखित 
हे ओर इसे दूध के साथ प्रातराश के रूप में पीना चाहिए :- 


१ से दो छटांक तक (२ से ४ आस तक ) भले प्रकार 
धुली हुई मोटी-मोटी दाखों को चीनी, कासी, शीशे या मिट्री के 
पात्र में डाल कर उसमें दो चमचे (८ माशा) जल मिलादो ओर 
१ कागजी लीमू रस भी निचोड़ दो । यदि यह पेय किसी जलोदर 
()70089 ), भगंदर (775009 , या शिरातिविस्तर (४७70086 
ए९स्‍78 9600" एी॥ ४०7४5 + 877708606 800077- 
09] 0]9/॥07 0[7 ए९॥8 0# ४८४४९४ रोगों में शिराएँ ओऔर 
धमनियां सदा के लिए श्रसाधारण रूप से फेल जाती हैं) के 
रोगियों को देना हो तो उसमें केवल आधे नींबू का रस मिलाना 
चाहिए ओर जल बिल्कुल न डाला जाय । नींबू न मिलते तो ५ 
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दाने सूखे आलू बुखारे का पानी मिलाओ । तत्पश्चात्‌ उसको श्वेत 
वस्त्रखण्ड से ढक दो ओर सारी रात धरा रहने दो । प्रातःकाल 
उठ कर मुंह-हाथ धोकर स्नान करके इसका रस एऋ-दो चमचे, 
जो दबा कर निचोड़ने से निकलता है पीजिये। फिर दाख का 
एक २ दाना उठा कर खाते जाइये । जब सब दांखें खा चुके तो 
भी यदि भूख बनी रहे तो बिना मीठे का ताज़ा दूध पी सकते हैं, 
अन्यथा दाख ही पर्याप्त है। निधन जनों के लिए सूखे आलू- 
बुखारे या भड़बरी के बेर मुनककों के स्थान में काम दे सकते हैं 
अ्रौर उनको भी इसी प्रकार रात भर भिगो कर रखना चाहिये । 


टिप्पणी-मुनकका अत्युत्तम फल हे। यह रस मद्य से 
अधिक सुस्वादु और गुणदायक है । 


ठंडियाई का योग 

यह प्रीष्मऋतु में अत्युपयोगी है ओर प्यास को शांत 
रखता है । १ छटांक सूखी दाख या किशमिश को भल्ले प्रकार जल 
से धो साफ कर किसी स्वच्छ पात्र में रख कर इसमें ५ आलू- 
बुखारे धोकर और ४-७ बादाम मिला दो फिर उसमें इतना 
जल डालो कि वह उसके ऊपर तक तैरता रहे | पात्र को सारी 
रात किसी बारीक मलमल वस्त्र से ढक कर रखो | प्रातः सोते उठ 
कर शौच स्नान से निवृत्त होकर उसे कूंडी में सोटे से रगड़ो और 
यथेच्छ पानी डाल कर बिना मीठे के तथा बिना छाने पी जाओ । 
किन्तु ध्यान रहे कि उसे घूट २ करके पीना चाहिए तत्पश्चात्‌ 
मध्याह तक कुछ न खाझ्ो । इस पेय से नवरक्त उत्पन्न होता है 
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ओर आयु बढ़ती है। इसमें दूध बिल्कुल न मिलाना चाहिए । 
इसे सायं ३-४ बजे भी पी सकते हैं किन्तु इसके लिए दास या 
किशमिश प्रातः से ही भिगो रखना चाहिए । 


शिशुओं का आहार 

आज का शिशु भावी मनुष्य का पिता है अर्थात्‌ जो आज 
शिशु है, वही प्रोढ़ता को प्राप्त होकर मनुष्य बन जायगा। संप्रति 
शिशुओं के पालन-पोषण की प्रचलित रीति अतिनिकृष्ठ तथा 
सदोष है । अलबन्त रंथे आहार ओर चिकने खाद्य पदाथ शिशु के 
विकास में बाधक होते हैं। शेशवकाल में ही माताओं तथा 
धात्रियों के अज्ञान के कारण प्रायः समस्त रोगों के बीज बोये 
जाते हैं । यदि शिशु को जन्म के पश्चात्‌ प्रारम्भ से ही प्राकृतिक 
आहार दिया जाय तो भावी संतति स्वस्थ एवं नीरोग बने ओर वह 
आकाश के तारों के समान जग में जगमगाए। 

टिप्पणी-माता वा धात्री को अपने स्तनंघय ( दुध मुहे 
बच्चे के संकेत ओर पुकार मात्र पर, जभी वह रोने लगे तब ही 
उसके मुह में स्तन न देना चाहिये। स्तनंधयों के दुग्धपान का 
यह नियम होना चाहिये कि उनको दिन में ४-४ घंटे के अंतर से 
स्तन पिलाया जाय और रात में बिल्कुल दूध न पिलाये। रात 
को जब शिशु रोये-चिल्लाये तो उसे १ चमचा पानी पिला 
दीजिये। स्तनंधय का प्राकृतिक आहार स्तन से पिलाया हुआ 
माता का दुग्ध ही है। शिशु के जन्म के पश्चात्‌ प्रथम तीन 
दिन तक माता के स्तनों से कीलोस्ट्रम ( (०0।08077एप7 ) नामक 
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द्रव्य बहता रहता है, जो स्तनंघय को उग्र विरेचन का काम देता 
है और उसकी मेको नियम ( ४९००७४प7)॥ ) द्रव्य से भाराक्रांत 
ञआंतों को शुद्ध कर देता है। वास्तविक शुद्ध दूध तीसरे दिन 
स्तन से निकलता है साधारण॒तः एक ही स्तन पयाप्त है । अति- 
स्तनपान से शिशु को बमन, अतिसार और हिचकियों का प्रकोप 
होता हे। माता को बच्चे को कम से कम ६ मास, उसके दांत 
निकल्नने तक दूध पिलाना चाहिये। ६ से १८ मास तक शिशु 
का आहएर गो, बकरी का दूध या अंगूर, संतरे जैसे ताज्ञे फलों का 
ग्स होना चाहिये । श्वेतसारीय आहार उसको दूसरे वष के 
अंत में तब दीजिये जब उसको आहार का चबाना सिखाया जा 
चुके । चबाना सिखाने के लिए प्रथम उसे एक कड़ी रोटी का 
टुकड़ा दीजिये और फल और शाकोंके सलाद भी प्रारम्भ कीजिये। 
४ वर्ष की आयु तक दिन में ७ बार आहार देते रहिये । उसके 
पश्चात्‌ दिन में ३ बार कर दिया जाय । 


यदि माताएं गर्भावस्‍था में केवल प्राकृतिक आहार पर रहें, 
तो उनका प्रसव अवश्यमेव बिना कष्ट के हो जाय। शिशु की 
रूग्णदशामें उसका आहार बंद कर दीजिये ओर यदि वह न खाना 
चाहे तो उसे विवश न कीजिये । किंतु उसे दो दिन से अधिक 
निराहार न रखना चाहिये। इस अवधिमें जब तक रोग बिल्कुल 
दूर न हो जाय, जल या संतरे का रस ही उसका एकमात्र आहार 
रहना चाहिये । संतरे का रस न मिले तो दाख सूखे आलू- 
बुखारे या सूखी खूबानियां. रात भर जल में भिगो कर उनका रस 
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दीजिये। तुरंत आवश्यकता आ पड़े तो इन शुष्क फलों पर 
खस्नोलता जल डाल कर आद्र कर लीजिये और उसी जल में कुछ 
घंटे भिगो कर रस तैयार कीजिये । बच्चों की स्थूलता रोग का 
चिन्ह है। दुधमुहूं बच्चे को प्रथम दो मास तक २०-२२ घंटे 
की नींद अवश्य मिलनी चाहिये। और ६ मास तक उसे ऊपरको 
उछालना न चाहिये। शिशु की ताड़ना न करोगे तो वह अच्छ। 
बनेगा, यह सिद्धांतरत्न है ( 59907/6 #6 700 थाते 88ए९ ॥#॥6 
0त6, 43 & 20!40॥ #पी९,) 


स्वच्छ ताज़ा वायु, समुचित श्वास, घर से बाहर मैदान 


या रेत पर व्यायाम का प्राचुय तथा धूप और जल का स्नान स्वस्थ 
शिशुओं की वृद्धि एवं विकास के लिए उनके विशुद्ध जीवन के 
सर्वेसम्मत नियम हैं। आज कल उपचचक्षुधारी ( चश्मे वाले ), 
मुंह में श्वास लेने वाले; पीले दुबले पतले, प्रतिश्यायप्रस्त, चिड़- 
चिड़े, कगड़ालू वा उपग्रस्वभाव के, जो अधिकांश शिशु दीख पड़ते 
हैं; उसका कारण अप्राकृतिक आहार ओर अश्रध्यशन ही है। 
शिशुओं को श्वेतशकरामिश्रित मिठाइयां खिलाने का लाड़ न 
कीजिये। उनके रोग का निवारण केवल उनके देह में संचार 
करने वाले रक्त द्वारा ही हो सकता है । रोग केवल देह में 
एकत्रित दूषित द्र॒व्यों का परिणाम है। शिक्षित पुरुषों को चाहिये 
कि सब बातों को छोड़ कर अपने शिशुओं के आहार में, पूण- 
पोषण तथा स्वास्थ्य साधन का ध्यान रखें। मानव देह में रोगों 
के प्रादुर्भाव से पृ रोग प्रतिरोधक सामथ्य उसी प्रकार विद्यमान 
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है, जैसे उप्तमें रोगी होने पर रोगां से अच्छा हो जाने की शक्ति 
बतमान है । एकमात्र ज्ञान ही चिकित्सा का विश्वसनीय साधन 
है। शरीर में रोग का आविभाव शरीर का स्वास्थ्य प्राप्ति का 
प्रयत्नमात्र है, यह सुधारात्मक काये है। आप अपने ग्रहों को 
आनंद प्रेम एवं प्रसन्नता से परिपूर्ण स्वगे बनाइये । आकृति ने 
पूरे से ही सब प्राणियों के लिए आहार का प्रबन्ध कर रखा है । 
जो आहार गरांधे बिना नहीं खाये जा सकते, वे शिशुओं तथा 
मनुष्य के खाने योग्य नहीं हैं । यह संदिग्ध हे कि बच्चे आहार 
के विषय में किन्हीं पदार्थों की रुचि वा अरुचि लेकर इस संसार 
में जन्म लेते हैं । शिशु तो वानराक्ृति और वानरबवृत्ति जन्तु हैं 
( (का|क्शा ४76 7707/67-5688 गाव ॥7077९7-00 


8/९80प४९४ )। 


संसार को मनोवृत्ति के परिवंतन की आवश्यकता है । 
मनुष्यों में अशुद्ध भावनाओं का उन्मूलन करके विशुद्ध भावनाओं 
के संचार की आवश्यकता है, तब ही भावी संततियों का पालन- 
पोषण प्राकृतिक आहार से हो सकेगा ओर संसार स्वगंधाम बन 
सकेगा । 

चिकित्सा ([+€०प९॥। ) 

दुष्टता (बुराई) को कभी प्रवेश न पाने दो और यदि वह 
पूव से ही प्रवेश कर चुकी है तो उसे उसी स्थान पर कुचल डालो 
आंगे न बढ़ने दो । सच्चे वेद्य का कतेव्य है कि वह मनुष्य के 
कष्टों को किसी न किसी तरह कम्म करे। “ वेदनायाश्च निम्रह:, 
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ए्तहिथ्स्थ वेद्रत्यम” संम्कृतमें आयुर्वेदकी उक्ति पुरानी चली आती 
है। वैद्यका सर्वोपरि कतंव्य रोगी की चिकित्सां करना है, रोग की 
नहीं | वैद्य अपनी विद्या के बल पर वैद्य बनता है, किसी महा- 
विद्यालय या संस्था का मानपत्र॑ अथवा ख्याति उसे देश नहीं 
बंसाती । रीग विकार ( [02९26॥67/४४॥07 ) का ही नार्मातर है । 
जब तक हमारे देह में दोषां वा विकृत पदार्थों का संग्रह न हो, 
तथ तक किसी रोग का प्रादुर्भाव नहीं हो सकता | इन विकारों का 
देह से बाहर निक्रास वा शमन ही वास्तविक रोंग निवारण है ! 
हमको स्वास्थ्य सम्पादन में पूतं से ही तत्पर रहना चाहिए | 
वृद्धावस्था के प्रतिरोधार्थ बाल्यावस्था से ही तैयारी करनी चाहिए । 
आयु के परिमाश के नियत होने का विचार कल्पंनामात्र है। आप 
अपने आयु के वर्षों की उपेक्षा (कुछ विचार न) करें तो वर्ष भी 
आपकी उपेक्षा करेंगे। वर्षों के मान का आपकी आयु की अवधि 
के विषय में कोई महत्व न रह जायगा। सच पृछिये तो वृद्धावस्था 
भी एक रोग है ओर अनिवाय नहीं है, उसको दूर रखा जा सकता 
है। आधुनिक वैज्ञानिकों में यह विचार अधिकाधिक प्रचार पा 
रहा है कि रोग का पृव से प्रतिरोध ही सर्वोत्तम चिकित्सा है 
(2/९ए४९॥॥०॥४ 8 006 965 ८५7९) । हमारा देह गर्भाधान 
समय से ही स्वयं-समुन्नतिशील (56)-.708768»ं१6) तथा 
स्वर्यं-चिकित्संक (5९ ०ए४॥8) यंत्र है। इस यंत्र में उचित 
इंधन डालते रहने की आवश्यकता है और उसके स्वच्छ करने 
को फिसी बाह्य सहायता की आवश्यकता नहीं है। यीशु ह प्रभु की 
पवित्र धर्माशा (छि0]7 ०0009970686760) “ज्ञाग्री और फिर 
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पाप न करो ” में अब भी उतना ही बल है जितना उसके उच्चारण 
समय १६ शताब्दो पूव था। 


नवप्रादुभू त उप्र आकस्समिक-रोगों (/८2०॥९ 0588868) 
में प्रथम पग पूर्ण विश्रामं का अवलम्बन है । स्वच्छ ताज़ा वायु 
का सेवन कीजिये ओर जब तक देह में कष्ट विद्यमान है, देह में 
कोई भोजन न जाने दीजिये । यही प्राकृतिक चिकित्सा का मूल- 
मन्त्र है । ज्वरमें आहार ग्रहण उबरको आहार देना है । किसी भी 
रोग में कोई पोषक आहार कदापि न खायं । यह शिक्षा सदेव 
पालन करनी चाहिए। घधद्धकोष्ठ (जो प्रायः प्रत्येक रोग में बंना 
रहता है) हो तो अपने अंत्रों (30४८७) की ओर तुरन्त ध्यान 
दीजिये। उनको दो २ घंटेके पीछे पर्याप्त तप्त जल, घूट २ पीकर, 
तुरन्त स्वच्छ कर डालिये । यदि २७ घण्टे तक अधः शोच न हो 
तो तुरन्त बृहदंत्र प्रच्चालन (बवस्तिकम) का प्रयोग कीजिये। प्रामों 
में वस्तियन्त्र न मिले तो यह प्रयोग कीजिये :-- 


संतरे, लीमू या दोनों का रस २ ओर १ के अनुपात से 
मिलक्ककर (या संतरा, लीमू, दाख या सूखे आलूबुखारों को सतत 
भर जल में भिगोकर) यथारुचि षीजिये। प्रथम दिन तो सादा 
शीतल या उष्णु जल पीजिये ओर रोग के शेष दिनों में ऊपर के 
फलों में 'से एक का रस प्रीना द्वी पर्याप्त हे । फलों का रस भी न 
मिल सके तो बिना मीठे का कच्चा दूध पी सकते हैं। किन्तु 
ध्यान रद्दे कि यदि आपके देह का तापमान नियतमात्रा से कुछ 
भी बढ़ा हुआ हो तो दूध कदापि न पीजिये। सेरे अल्लुभव के 
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अनुसार सभी सावधि- ज्वर, शीतला आदि प्रारम्भ में आहार 
ग्रहण से भयंकर रूप धारण कर लेते हैं । कंभी २ दारुण बद्ध- 
कोछ्ठ में सनाय वाले पूवबर्णित चूण की १॥ माशा मात्रा तप्त जल 
के साथ खा ली जाय तो उससे कोघष्ठ शुद्ध हो जाता है । 

देह में पीड़ा के स्थान पर तप्त जल से आद्रबस्त्र वेष्टन 
( ० ००7097०58 ) ओर रक्तस्राव होने पर शीतलजल वेष्टन 
( (७०३ ००:४77९४४ ) बहुत उपयोगी तथा लाभदायक होते हैं । 

रोग के चले जाने पर निबलाबवस्था में शाकों के सलाद के 
साथ गूदे वाले फलों का श्राह्यार करते रहना चाहिए | श्वेतसारमय 
आहार पूण रोग-निबृत्ति पर ही ठीक है। उप्र रोगों में तैल और 
अखरोट आदि की गिरी भी सवथा वर्जित है । 


ः जीणरोग 

जीणेरोगों में प्रथम ३ वा अधिक दिनों का पूर्ण 
उपवास कीजिये । इस अवधि में केवल जल पीजिये । 
ओर प्रतिदिन प्रातः! या रात को सोते समय बृहदंत्र 
( मलाशय ) में संचित मंल के शोधघनाथ बस्तिकर्म कीजिये । 
उपवास के चौथे दिन निम्नलिखित फलों में से किसी एक का 
रस शुद्ध मधुके साथ २४ घरंटे में 9 बार पीजिये । बिना उबाला 
ओर बिना मीठेकां दूध फलोंके रसके साथ या श्रकेला घूट २ कर 
पीना भी लाभदायक है । १४ दिन तो यही क्रम चलता है; इसके 
पीछे फिर १ दिन का उपवास कीजिये और शेष १७ दिन ऊपर 
की विधि के अनुसार दूध के सांथ फलों का रस पीते रहिये | 
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इन ३० दिलों में आपका स्वास्थ्य पयोप्त समुन्नत प्रतीत होगा और 
यदि आगे भी इस क्रम का अवलम्बन किया जाय (१ दिन जल 
पर रह कर पूर्ण उपवास और शेष १४ दिन फलाहार), तो अब 
तक परिक्षात प्रत्येक रोग का उन्मूलन हो सकता है । यदि रोग की 
पुनरावृत्ति से बचना चाहें और सानन्द दीघ जीवन की अभिलाषा 
हो तो साधारण आहार' के अ्रध्याय में दिये हुए आदेशों का 
पालन हृढ़ता पूर्वक कीजिये । श्वेतसारमय आहार पूररोग-निवृत्ति 
पर ही ओर दिनमें क्रेवल एक वार कीजिये | प्राकतिक आहार के 
लाभ असीम हैं । आप उस अपव्यय का तनिक ध्यान तो कीजिये 
जो दुष्पच भोजनों के भक्षण से होता है। यदि आप उसका 
विचार करें तो उसको आप अति भयंकर पांयगे। जब मनुष्य 
को यह ज्ञात हो जाय कि देह का स्वास्थ्य, मस्तिष्क की निमलरता 
तथा नेत्रों की ज्योति बनाये रखने के लिए कितने थोड़े धन की 
आवश्यकता है तो परमात्मा उस ज्ञान के काय में शीघ्र परिणति 
के लिए अविलम्ब सहाय प्रदान करता है । स्वास्थ्य को 
स्थिर रखने के लिए किसी विद्वान विशेषज्ञ की आवश्यकता 
नहीं है। आज कल के डाक्टर तथा वैद्य-नामघारी कुचि- 
कित्सक तो यम के दूत हैं, जिनको आहार-शास्र की वरंमाला 
का भी ज्ञान नहीं है । वे स्वयं पथश्रष्ट हैं और उनका अपना 
आहार अप्राकृतिक तथा तामसिक है । यह तो सबको ज्ञात है 
कि जब कोई डाक्टर स्वयं रोगी होता है तो वह दूसरोंसे चिकित्सा 
कराता है। उनका अपना ज्ञान उनकी फुछ भी सहायता नहीं 
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आजकल का ओऔषधे शास्त्र नं तो परिपूर्ण है और न ही वह ख्रष्टा 
के नियमों का अनुसरण कंरता है, नहीं तो उसमें बताई ओऔषधों 
से डाक्टर तथा वैश्य स्वयमेव अपनी अचुक चिकित्सा कर लिया 
करते। वंस्तुतः औषधचिकित्सा ही भूलभुलैय्यां है। एक रोग 
के निवारणार्थ जो औषध दी जाती है, वह उसके लक्षणोंका दमन 
कंरके कीई ओर रोग खड़ा कर देती है । वैद्य का सर्वोपरि कतंव्य 
विकारों का उन्मूलन करके स्वास्थ्य की पुनः स्थापना है. लक्षणों 
का विनाश वा दमन नहीं । आजकल के शखोपचारक किसी 
अंग का उच्छेद तो कर देते हैं, किन्तु वे उसकी पुनारचमा नहीं 
कर सकते । जो राजनीतिक्ष किसी गहन समस्या का हल करने 
के लिये दो नीोकाओं में पांव रखते हैं-( द्विधा में रहते हैं ) वे 
कभी सफल नहीं हो सकते । ऐसे ही जो ब्रैद्य प्राकंतिक स्वास्थ्य 
सम्पादन के नियमों का पालन न कराकर लक्षणचिकित्सा की 
भूलभुलेयों में फंसे रहते हैं, उनको भी अपने रोगियोंको बास्त- 
विक स्वास्थ्यप्रदान में सफलता नहीं होती । प्रत्येक मनुष्य को 
स्वास्थ्य प्राप्ति के लिए अपना चिकित्सक आप बनना चाहिए ओर 
अपनी चिकित्सा में किसी का मुखापेज्ञी न होना चाहिए। जो 
मनुष्य भी स्वास्थ्यरक्षा के नियमों के ज्ञान का अभिलाषी है, वह 
सुगमता से उनको ज्ञान सकता है । यह उसके अपने बलबूते की 
बात है ओर इसमें किसी दूसरे की सहायता अपेक्षित नहीं हे। 
आऔषधों की चिकित्सा तथा सेवनविधि में लगातार जो परिवतन 
होते रहते हैं, वे उनकी विफलता का पुष्ट प्रमाण हैं । हम श्रकृति 
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का अंग हैं और उससे प्रथक नहीं रह सकते । अब तक शरीर- 
पोषण के विषय में जनता घोर प्रमाद में ग्रस्त रही है। विद्यालयों 
ओर महाविद्यालयों में आहारशासत्र की कोई गद्नी ( 00७7 ) 
बिरल ही पाई जायगी । जिस प्रकार इन्धन के बिना इट नहीं 
पक सकती, उसी प्रकार प्राकृतिक आहार के बिना स्वास्थ्य भी प्राप्त 
नहीं हो सकता । प्राकृतिक आहार द्वारा चिकित्सा में कभी 
विफलता नहीं होती । असाध्य कद्टे जाने वाले रोग भी इससे 
चले जाते हैं तथा ओषघचिकित्सा की भांति इसमें अपव्यय भी 
नहीं होता । प्राकृतिक चिकित्सा से आनुवंशिक रोग तक नष्ट 
हो जाते हैं। यदि आपके वंश के बहुत से पुरुष किसी एक रोग 
का लक्ष्य बन चुके हैं तो यह्‌ आवश्यक नहीं कि आप भी उसी 
पथ के पथिक बनें | प्राकृतिक चिकित्सा द्वारा आप इस दुभाग्य 
से सवंधा मुक्ति पा सकते हैं । इस मिथ्याविश्वास बा हेत्त्वा- 
भास को अपने मन से निकाल डाल़िये कि पूबजों के रोग संतति 
को भी मृत्युमुख में ले जांयगे । आप अभी से अपने रहन सहन 
तथा परिस्थिति में परिवतंन कीजिये। आपके सदोष जीवन- 
यापन तथा मिथ्याहार-विहार के कारण ही आपको रोगोन्मृलन 
में सफलता नहीं मिली है, यद्यपि आप उनकी चिकित्सा प्रचल्षित 
प्रणालियों के अनुसार कराते रहे हैं । अपने मनमें द॒द निश्चय कर 
लीजिये कि आपका रोग साध्य दे ओर वह जा रहा दे । विश्वास- 
पर्वत को भी हिला देता है, विश्वास सत्रसे बड़ा बेग्य है । यदि 


आप किसी वस्तु की प्राप्ति का दृढ़ निश्चय कर लेबें तो वह ्मवश्य 
आपको मिलेगी । आपको रोग यद्यपि बहुत समय से चला आ 
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रहा है और सम्भव है कि उसके जाने में पर्याप्त समय लगे, किंतु 
वह चला अवश्य जायगा । यह प्रव निश्चय है । भ्रम के गोरख- 
धंधे में न पड़े रहिये। चिकित्सा अधिकांश श्रद्धा एवं विश्वास 
का विषय हे। आपकें स्वास्थ्यलाभ का उत्साह होना चाहिए । 
कभी न भूलिये कि यदि आप अच्छा होना चाहते हैं तो आप 
अवश्य अच्छे हो सकते हैं । 


प्राकृतिक आहार संसार की सारी औषधोंको मात कर देता 
है। उसका प्रभाव सब ओऔषधों से बढ़ कर है। निर्थंक औषध 
रूपी चट्टानों से टकराकर अपना सबनाश न कीजिये । जनता 
के भग्नस्वास्थ्य की यह मांग है कि स्वास्थ्ययाधन का तात्कालिक 
उपाय उनके द्वार पर उपस्थित रहे । इसके लिये उनको डाक्टरों 
और वैद्यों के द्वारपर न भटकना पड़े । प्राकृतिक चिकित्सा के 
३ गुण सरलता, संयम और भोजन का भले प्रकार पूण चबण 
ग्राह्म हें। आहार ही मनुष्य के देह का आधार है। यदि आप 
शाकों और फलों का प्राकृतिक आहार करते रहेंगे तो आपको 
वृद्धावस्था न सतायेगी, इस सरल सिद्धांत पर आप सदा दृढ़ 
रहिये। यदि आपका मनोबल पर्याप्त रद है तो आपके जीवन 
में कोई बात भी अलभ्य नहीं है। उसकी प्राप्ति का कोई न कोई 
माग मिल ही जायगा । यदि आपका रोग मिथ्याहार के कारण 
है वो इस कारण को हटाकर प्राकृतिकाहार का अभ्यास डालिये। 


यदि आपकी मांसपेशियां व्यायाम के अ्रभाव से निरबेल पड़ गई 
हैं तो नित्य प्रति कुछ व्यायामों के अभ्यास करके उन्हें बलवान 
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बनाइये ' अपने वतमान रहन सहन ओर घअआहार बिहार को 
बदलिये । आप विधायक स्वीकार को धारण कीजिये, निराकारक 
निषेध को नहीं । स्वास्थ्य का संग्रह कीजिये, रोग का नहीं । रोग 
का जितना कारण अज्ञानजन्य मिथ्याहार है. उतना ओर कोई 
दूसरा पदाथ नहीं हे । स्वास्थ्य और रोग परस्पर विरोधी शक्तियां 
हैं । यदि आप कोई काम करने में आजकल करते रहंगे तो प्रत्येक 
आने वाला दिन आपके निश्चय को शिथिल करता सहेगा। इस 
लिए जो करना है । तत्काल कर डालिये, 'शुभस्य शीघ्र की कहा- 
वत को चरिताथ कीजिये। आप असाधारण सुन्दर स्वास्थ्य के 
आनन्द-सम्पन्न स्वामी बनिये। स्वास्थ्य के घनी बनिये यह 
आपकी अतुल सम्पत्ति है ओर उसका मूल्य वह स्वय आप ही हैं । 
उद्देजक (उचाट करने वाली) पुनरुक्ति का दोषी होकर भी में यह 
निवेदन पुनः २ सानुरोघ कर रहा हूं कि प्राकृतिक आहार के तुल्य 
ओर कोई वरदान नहीं हे । 'सफलता का रहस्य कमे में ही निहित 
हैं” और संसार का प्रभुव्व उसी मनुष्य का भागधेय है, जो अपने 
सिद्धान्त को घेय के साथ काय में परिणत कर सकता हे। अब 
समय है कि आप हृढ़ उत्साह से अपनी कमर बांधलें ओर 
अविलम्ब प्रकृति के पथ पर चलने का दृढ़ निश्चय कर लेवें । 
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उक्त अंग्रेजीके पद्य अनुवादककृत संस्कृतमें रूपान्तरित पद्म 
निम्नलिखित हैं :-- 
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अवमरमयी बाला, अग्रालकेरलंकृता । 
शिरस; पृष्ठ भागेषु, खल्वाटेषामिधीयते ॥१॥ 
अग्रालकेंग हीता चेह, सौभाग्य वो ध्र॒व॑ भवेत्‌ । 
प्रमादाद्विद्र तामिन्द्रो, वशीकतु” न पारयेत्‌ ॥२॥ 
अवसर रूपी महिला की अलकायें सिर पर अगली ओर हैं 
ओर पिछली ओर से वह गंजी है । यदि आप उसकी अगली 
अलकाओं को पकड़ लेंगे तो आप निश्चय ही सोभाग्यशाली हैं। 
अथात्‌ आप समय पर ही अपना काम निकाल कर अवश्य सफल- 
मनोरथ होंगे । किंतु प्रमादवश यदि आपने इस महिला को 
भाग कर निकल जाने दिया तो वह इन्द्र के भी वश के बाहर हो 
जायगी । 
इसी आशय की मिलती जुलती एक सूक्ति श्रीभवृहरि- कृत 
“बैराग्यशतक' में भी है जो निम्नलिखित है :-- 
यावत्स्वस्थमिद शरीरमरुज, यावज्जरा दूरतो, 
यावच्चेंद्रियशक्तिरप्रतिहता, यावत्क्षयो नायुष३। 
आत्मश्रेयसि तावदेव विदुषा, काय; प्रयत्नो महान, 
संदीप्ते भबने तु कूपखननं, प्रत्युद्रम। कीदश३ । 
अथे--जब तक यह शरीर स्वस्थ और नीरोग है, जब तक 
बुढ़ापा नहीं आया है, जब तक इन्द्रियों की शांति बनी हुई है, 
जब तक आयु का ज्ञय होकर मृत्यु न आये, तब तक विद्वान 
मनुष्य को चाहिये कि वह अपने कल्याण के लिए भारी उद्योग 
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करता रहे । घर में आग लग जाने पर कुंआं खोदने का परिश्रम 
कुछ भी काम न देगा। 


ज्ञान तथा अनुभव-जनित हृढ़ विश्वास के साथ जीवन 
के विशुद्ध पथ पर चले जाइये। रोगों के आधार भूत कारणों का 
ज्ञान प्राप्त कीजिये ओर मिथ्याविश्वास तथा भय से छूटिये । 
डर ( 
अनेसगिक मृत्यु से न मरिये। 


पीड़ित अड़ ओर रक्त-संघात 
पीड़ित अंग को धूप में या आग के सामने खुला रखिये । 
तप्न जलपान और सेक भी करने चाहिय | जब तक पीड़ा बनी 
रहे, बराबर उपवास रखिये और फलों के रप्त पर भी निर्वाह कर 
सकते हैं। दुखते अंग को हाथ से मलने या श्रम (एक्‍्ससाइज़) 
देने से वहां रक्तू-सचार होने लगता है ओर वहां का विपैला 
द्रव्य हट जाता है । 
अस्थिभंग और त्वग्पर्षण 
(्रुंप्रापं९5 & हठिप्रंइ९४) 
स्थान से च्युत वा आघात पहुंचे हुए स्थान को यथावत्त्‌ 
बेठाकर शीतल जल की गद्दी बांध दो । यदि रक्तस्राव हो रहा हो 
तो वह भी शीतल जल की गद्दी से बंद हो जाता है । शीतजल में 
कागजी लीमू का रस मिलालें तो बहुत उपयोगी है । रोगी को 
विश्राम दीजिये और स्वास्थ्य-रक्षा के नियमों का सावधानता- 
पूवक पूरा पालन कीजिये । 
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अबु द (फोड़ा) तथा ज्ञत 

लीमू, नारंगी, अनन्नास, सेब, गाजर, प्याज़ में से एक 
के गूदे को कूट कर सूजन के स्थान पर पोलटिस के रूप में 
लगाओ ओर उस पर कोई पट्टी न बांधो । उसे वायु लगने दो । 
इस उपचार के बार-बार करने से फोड़ा-फुन्सी स्वयं फूट 
जायगा । 

लीमूरस जैतून तेल को सममात्रा में मिलाकर सूजन की 
जगह पर लगायें तो सूजन जल्द पक कर उसमें की राद ( पस ) 
निकल जाती है । फोड़ों के लिए १ भाग लीमूरस और ३-४ भाग 
शीत या तप्न जल काम में लाइये | केवल संतरों के रस से, बिना 
जल मिलाये, भी धो सकते हैं । सू्य किरणें भी ज्ञत को अच्छा 
कर देती हैं । यदि किसी कारणु-बश सूर्य की किरणें न 
डाली जा सकें तो आग से भी यह काम निकल सकता है । 
पवन और प्रकाश में क्षतों को अच्छा करने की विशेष सामभ्य 
है। स्वच्छता, विक्ृत द्रव्यस्राव तथा फल शाकाहार के साथ 
विश्राम से प्रत्येक प्रकार के क्षत अच्छे हो जाते हैं | प्रतिदिन का 
स्नान या देह को स्पंज या मोटे बस्तर से धोना कभी न छोड़ना 
चाहिये । शुद्ध मधु का लेप क्षतों के लिए बड़ा उपयोगी है. उससे 
तलवार तक के घाव अच्छे हो जाते हैं । 


टिप्पणी -लीमू रस में ऐसा प्राकृतिक बहुमूल्य गुण हे कि 
उससे सब प्रकार के कीटाणु नष्ट हो जाते हैं और वह प्रथम 
श्रेणी का रक्ततोधक तथा जारणा-प्रतिरोधक (डिसइन्फेक्टेण्ट) है । 
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खरोंच तथा अबात ((०्राप्रञ्नंग) 
पीड़ित स्थान पर लीमू का रस बिना पानी के लगा कर 
सूखने दी । कई बार ऐसा करो । 


बाज ८ 


पिटिका, पादकिण, नापितज्षुर (कंडूति) 

(00]6, (१079), 397067”8, 4॥2९8) इनमें उपयु क्ता- 
नुसार लीमू रस मलो या ३-४७ भाग जल में लीमू रस मिला कर 
मलिये | प्राकृतिक आहार, बृहदंत्र प्रत्ञालन ओर त्वचाका प्रतिदिन 
घोना भी अद्यावश्यक है। 

दुष्टाबु द (30)) के चागें ओर लीमूरस लगा कर सुखाते 
ग्हिये ओर उपयुक्त फलों के गूदे की पोलटिस भी बांधिये । 
प्राकृतिक आहार का हृढ़ता से पालन कीजिये | 

सपंवृश्चिकादि-दंशन 

दंश के स्थान को कुछ लालारस से आद्र करके उस पर 
भले प्रकार खाने का लवण फुछ मिनट तक मलते रहिये | प्लांड 
या लशुनका गूदा भी पीसकर उसपर लगा सकते हैं, इससे लाभ 
होगा भिड़, मधुमक्खी के डंक तुरन्त दबा कर निकाल डालिये | 

कुत्त आदि का काटना 

काटे पर बारी बारी से तप्त ओर शीत जल की गद्दियां 
रखते रहो और इसके पीछे तुरन्त शुद्ध लीमू रस लगा २ कर 
सुखाते रहो | पीने के लिए भी लीमूरस में बराबर शीतल जल 
मिला कर ३-३ घण्टे बाद पीते रहो । काटे पर लीमू के छिलके 
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लगाना भी उपयोगी हे । कुत्ते के काटे पर प्लांडु का गूदा पीस 
कर बांघें तो उसका बहुत ही विषहारक प्रभाव होता है ओर 
भविष्य में भय की आशंका नहीं रहती । 
पिचकारी चिकित्सा 

लीमूरस को ३-४ भाग शीत या उष्णजल में मिला कर 
वा शुद्ध संतरा-रस देह के नासिका, मूत्र प्रणाली और योनि 
(५४७६79) आदि आशभ्यंतर रथानों में आवश्यकतानुसार पिच- 
कारी द्वारा प्रविष्ट करना चाहिये। अश के लिए बीच में उभरों 
ओर गंधकाक्त रबर के अग्रभाग (४पए!०७706 ॥022|०) सहित 
छोटी रबर की नली काम में लाइये | २॥ छटांक लीमुरस बराबर 
जल में मिलाकर गुदा में उक्त नली द्वारा प्रबिष्ट कीजिये । इससे 
मृत्र खुल कर आता है और बद्धकोष्ठ भी दूर होता है । यह 
पिचकारी “(दि प्योर बायो डिस्पेंसरी, डेरागाजीखां” से मिल 
सकती है । 

नासिको - वेदना 

१ ओंस लीमूरस और १॥ छटांक (३ ओंस) उष्ण जल 
मिला कर, गदन क्ुुका कर, २-३ बून्द शनेः नाक में टपकाओ । 
पूवे नाक के एक नथुने में ओर फिर दूसरे में डालो । इससे 
पुरानी श्लैष्मिक पीड़ायें दूर हो जाती हैं ओर बहुत उत्तम परिणाम 
निकलते हैं। यह पिचकारी भी उक्त डिस्पंंसरी में मिल सकती हे | 


शिरो-वेदना 


प्रथम पूणण उपवास करो, प्रतिदिन वस्ति ओर स्नान भी 
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करते रहो । सिर दर्दे होने पर ७ माशा लीमूरस में बराबर उष्ण 
जल डाल कर, २॥ छटांक नारंगी का रस या २ नारंगी और २ 
लीमू रस पियो । फल ओर शाकों का आहार करने से शिरः पीड़ा 
समूल नष्ट हो जायगी क्‍योंकि यह प्रायः आमाशय-विकार के 
कारण होती है । 
वक्ष- दाह 

तुरन्त उपवास करो या केवल शाक का आहार लो। पानी 
बिल्कुल न पियो, चाहे सारे दिन निजल रहना पड़े। वस्ति भी 
करते रहो । इसके पश्चात्‌ दिन में २। छ० नारंगी काया२ 
नारगी और १ लीमू का रस पियो। श्वेतसारीय आहार बिल्कुल 
बंद करदो । देह तथा बृहदंत्र को स्वच्छ रखने से एक-दो दिन 
में बिल्कुल अच्छे हो जाओगे । 


सयाघात (5घछ7$४(7०0:८) 

रोगी को सुख से लिटादो ओर प्लांडु रस दो । २ लीमू का 
रस बराबर शीतल जल में या नारंगी तथा १ लीमू का रस थोड़ा 
थोड़ा पिलाते रहो । मूछा हो तो ४ माशा (१ चमच)) प्लांडु रस 
१४-१४ मिनट बाद देने से चेतना लाता है । प्लांडु रस सुंधाना 
भी मूच्छो में लाभग्रद है और ज्वर की उष्णता का भी नाशक 
है। रोगी को शीतल स्थान पर खुली वायु में ले जाइये | छाती 
पर ठंडे जल में भीगा वस्र कदापि न रखना चाहिये। सिर या 
छाती पर बफ रखना भी भयावह है । केवल उदर पर ठंडे जल में 
भीगा वस्त्र रखिये, इससे ज्वर जल्दी उतर जाता है । 
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कंठमाला 
(कंठस्थ लसिकाग्रन्थि-प्रदाह "8८70७ ७) 


इस रोग में प्रीवा की लसिका ग्रन्थियां फूल कर माला 
की भांति हो जाती हैं इस लिए इसे कंठमाला कहते हैं। यतः 
इसमें रोगी की ग्रीवा शूकर की गदत के समान मोटी हो जाती 
है, इस लिए अंग्र्जी में इसे 'स्क्राफूला' (लैटिन 97209 पिं8 
शूकरी) कहते हैं । यह उपाय शब्ोपचार से बचाता और अनुभूत 
है। नाक की नाली को स्वच्छ करने के लिए रबर की पिचकारी 
लो, फिर लीमूरस तिगुने स्वच्छ जल में मिलाकर पिचकारी द्वाग 
दोनों नथुनों में चढ़ाओ । कम से कम १ ओऑस पानी प्रत्येक नथुने 
में पहुंचाइये | यह उपचार दिन में २ बार साय॑ प्रात: करो । 


पिचकारी न हो तो, हाथ को हथेली पर जल रख कर 
नाक के पास ले जाओ ओर वेग से ऊपर खींचो । इसके लिए 
केवल अभ्यास अपेक्षित है। प्रत्येक मनुष्य इसको स्वयं कर 
सकता है । इसकी विधि यह है :--दायें हाथ की हृथेली में २ 
छटांक जल नाक के पास लाकर. बायें हाथ के अंगूठे से बायां 
नथुना बंद कर, दाय नथुने से वेग के साथ हथेली का पानी खींचो 
ओर मुंह के मागे से बाहर निकाल दो । इसी प्रकार दूसरे नथुने 
से भी जल खींचो । यह क्रिया भी सायं-प्रात: कीजिये। पानी में 
लीमुरस मिलाना विशेष लाभकारी है। बच्चों के लिए पिचकारी 
अवश्य अपेक्षित है | 


पथ्य में १-२ दिन का उपवास करके केवल फलों का रस 
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दीजिये ओर आगे के लिए भी फल, शाक, दूध अखरोट का ही 
आहार कीजिये। श्वेतसारीय आहार सवंधा निषिद्ध हैं। केला, 
आलू, सोयाबीन कभी २ ले सकते हैं | बाह्य तथा आशभ्यन्तरस्नान 
(बस्तिकम) ओर खुली हवा का विशेष ध्यान रखिये। श्रीवा ओर 
छाती पर लीमूरस बराबर जैतून तेल में मिला कर मलना भी 
लाभदायक है | 


उपांत्र-प्रदाह (७७७०००१४८४४४७) 


इस रोग में उद्र में नाभि से दायीं ओर अकस्मात्‌ पीड़ा 
होने लगती है । (इसी स्थान से उपांत्र का प्रारम्भ होता है |) यह 
पीड़ा असह्य होती हे, यही इसका मुख्य लक्षण है | उपवास रस्यरो। 
प्रथम वस्तिकम करो; जैतून, बादाम, एरंड या तिल का तेल १॥ 
२ छटांक तक तुरन्त पीली । इस तेल में २ अंडां की पीतिमा तथा 
१ लीमूरस मिलालें तो अधिक लाभदायक है | यह तेल, रस 
आदि पीने से घृणा (मिचलाहट) हो तो उसे १॥ सेर उष्ण जल 
के साथ वस्त द्वारा गुदा में ले जाओ । संतरा अंगूर, अनन्नास, 
या लीमूरस भी यथेच्छ ले सकते हैं। श्वेतसारीय पदार्थों से 
बचना चाहिये | 

टिप्पणी--इस रोग में शखस्प्रोपचार न कराना चाहिये। 


व्याख्याताओं का कंठकष्ट 
कई बार लीमू का रस कंठ में इधर-उधर टपकाओ ओर 
१-२ लीमू का रस उष्ण जल के साथ पियो भी। श्रनन्नास इसके 
लिए श्रत्युपयोगी है, उसको चूसिये। 
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ञ्ञ् जी (0) 95205१98 ) 


अजीश में उपवास ही समुचित चिकित्सा है और आहार 


संग्रम ही सर्वोत्तम ओषध है । स्मरण रहे कि पाचक ओषधियां 
तथा उत्तेजक एवं मादक पेय थके घोड़े पर कोड़े का काम करते 
हैँ । कोड़े की मार से ही चलने वाला कभी न कभी अवश्य काम 
बन्द कर देगा। निम्नलिखित निया का सदा पालन करते रहो:- 


2० 


दे! जम्म 


भोजन करते हुए सदा सीधे बेठो, कुक कर या मुड़ कर 
कभी न बेठो । 

भोजन करते हुए बायां स्वर चलता रहे तो अच्छा है । 

जो छुछ खाओ, चबा-चबा कर खाझो । भोजन का पूरा 
पूरा स्वाद लो । जब तक पहला ग्रास चबाया जाकर कंठ 
से न उतर जाय, तब तक दूसरा ग्रास मुंह में न ले जाओ 
प्रास को बहुत देर तक दांतों की चक्की में पीसते रहने से 
जउसमें लालारस (सेलिबा) पयाप्त मात्रा में मिलता है, यह 
रस पाचनाथ अतीव उपयोगी है । 

कमर में कसी हुई पेटी बांध कर यकृत के कार्य में बाधा 
मत डालो । 

जब देह अतिसार (डायरिया), प्रवाहिका (डिसेंट्री), तीत्र 
ज्वर, आमाशय-पोड़ा, वमन, शिर-पीड़ा, कंडु (4॥0॥) 
आदि रोगों-द्वारा शुद्धिकाय में लगा हो तो कोई आहार 
कदापि न करो । 

विविध आहारों के अति सम्मिश्रण से सदा बचे रहो, 
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कहे प्रकार के आहार यथासम्भव एक समय न खाओ। 
आहार में सदा सरलता होनी चाहिये, केवल २ प्रकारके 
फल ओर ३ प्रकार के शाक्र पर संतोष करो | 
७- भोजन के समय जल न पीना चाहिये। २ घण्टे बाद 
पीना ठीक है । 
८- आमाशय को अतिभोजन से ठसाठस न भरना चाहिये। 
कुछ भूख रहते हुए भोजन बन्द कर दो । 
६- भोजन के समय प्रसन्नचित्तता पाचन में सहायता है । उस 
समय कम से कम एक अट्रहास बलकारी ओऔषध हे । 
भोजन से पूर्व ओर पश्चात्‌ मुंह, हाथ और दांत भरने 
प्रकार स्वच्छ कर लेने चाहिये । 


०-९ 
ै। 
। 


११- किसी प्रकार के मिचे-मसाले, चटनी, मुरब्बे शबंत, आदि 
पेय ओर मादक द्रव्य कभी प्रयोग न कीजिये | बे पाचन- 
संस्थान को बिगाड़ने वाले ओर अनावश्यक हैं । 

फलाहार में गूदेदार फलों (जो शकरा, लबण ओर जलका 
काम देते हैं) ओर गिरियों (जो अंडोज तथा स्नेहद्रव्य 
की स्थानापन्न हैं) का समावेश है। हमारे भोजन में 
धान्यों वा अन्नों की कोई आवश्यकता नहीं, क्योंकि उनसे 
का बेन उत्पन्न होती है जो सब रोगों का मूल है । 


ज्वर ([7९२४८१५) 
ज्वर कोई रोग नहीं, किन्तु स्वयं प्रकृति की प्रयुक्त चिकि- 
त्सा है। यह हमारे शरीर में संचित बिकृत पदार्थों को जलाने के 


3 
हर 
| 


(| १४६ | 


लिए प्रकृति का उपायमात्र है । ज्वर में उपवास कीजिये और जल 
के अतिरिक्त और छुछ न लीजिये । जब तक तापमान बना रहे, 
शीत या उष्ण जल में लीमूरस डालकर प्रतिदिन ३-४ बार पीजिये 
इससे देह के विष शीघ्र बाहर निकल जाते हैं । सतत ज्वर में 
इस उपाय से रोग की अवधि बहुत कुछ घट जाती हे, अतः इसे 
श्रद्धापृतरक करते रहना चाहिये। बद्धकोष्ठ हो तो उष्ण जल से 
बददंत्र-प्रज्ञालन लाभदायक है| त्वचा की ओर भी ध्यान दीजिये 
ओर निश्शंक आद्रवस्र-वेष्टन का प्रयोग कीजिये । यदि कोई 
जपवास न कर सके तो उसे केत्जज्ञ ताजे फल्नों का आहार कराइये 
फलों का केवल रस ही दिया जाय तो अच्छा है। लीमूरस न 
मिले तो संतरे का रस भी गुणप्रद ओर स्वास्थ्यकर है। उद्देग- 
रहित पूणण विश्राम अत्यन्त आवश्यक हे । 


टिपणी-तीत्र ज्वर के रोगी को नंगा करके खुली वायु में 
सुलाना चाहिये । ज्यों ही तापमान गिर जाय और शीत लगने 
लगे, उसे कम्बल उढ़ा दीजिये, पर नाक-मुंह खुले रहें । इससे 
पर्याप्त स्वेद आकर ज्वर उतर जायगा। किन्तु ध्यान रहे कि रोगी 
वायु में कांपने न लगे । यदि फलालैन का टुकड़ा शीतल जल में 
भिगो कर रोगी के पेडू पर रखा जाय तो भी तापमान घट जाता 
है। दूध निःसन्देह प्रथ्वी पर जीवनाथ अम्रत है, किंतु सब उम्र 
ज्यरों, त्वगोगों और मूत्र विकारों में वह साक्षात्‌ विष है । 


अंच्र ज्वर (टाइफायड) में लीमूरस विशेष औषध है और 
सेब का रस बलप्रद तथा कीटाणुनाशक है । 
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कास (खांसी) 


काम में हमारा देह श्वासनलिका में संचित मल से छूटना 
चाहता है, जो कि श्वासमार्ग में बाघा डाल रहा है। खांसी के 
लिए उपवास तथा बृहदंत्र प्रज्ञालन करो ओर पूृव वर्णित श्वासो- 
जछवास प्रक्रिया का प्रयोग करो। लाल प्लांडु का रस २४ घणर्टे 
में ३ बार पिलाने से कई क्षय रोगियों को भी लाभ पहुंचा है और 
यह नाशक रोग बिल्कुल चला गया है। कासमें आप केवल प्लांडु 
पर रह सकते हैं | यदि प्रातः उठते ही ४ छटांक गरम दूध पियें 
तो उससे जमा हुआ कफ ढीला होकर निकल जाता है। दाख) 
अंजीर, शहतूत, आलूचा ओर शलजम की ताजी कोपलें भी कास 
में गुणकारी हैं। बादाम, लशुन, प्लांडु, संतरा और बकरी का 
दूध इसमें विशेष लाभप्रद हैं । छाती में पीड़ा हो तो लीमूरस 
बराबर जैतून के तेल में गरम करके पीड़ा के स्थान ओर चारों 
ओर मलने से अतिलाभ करता है । 

प्रतिश्याय ((००४) 

ज्काम को छुद्रोग न समभिये । इसका प्रादुभाव होते 
ही प्रतिकार में सावधान हूजिये। सब प्रथम उपाय उपवास है 
ओर जल भी न पियें तो अच्छा है। नाक को पूर्व वर्शित पिच- 
कारो से या हथेली पर जल लेकर स्वच्छ करो । बृहदंत्र प्रत्षालन 
भी अवश्य करना चाहिये। दूसरे दिन फलोपवास करो ओर शने: 
शनेः फल तथा सलाद पर पहुंच जाओ। खुली हवा में प्राणायाम 
भी अतिलाभकर है। श्वेतसारीय आहार स्वथा निषिद्ध हैं । 
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टिप्पणी - संतरे का रस ३ भाग और लीमूरस १ भाग; 

आहार के रूप में, ४ छ० प्रतिदिन ३ बार पीजिये । 
नेत्र -रोग 

नेत्र-रोग भोज्योज क की कमी से होते हैं । नेत्रों के 
शोथ में संतरे या लीमू का रस १ से २ तोले तक खस्रत जल 
( )8॥||6व0 ए४॥९॥/ ) के साथ, २-३ बार आंख में टपकाने 
से बहुत लाभ होता है तथा आंख की लाली चली जाती है । 
कागज़ी लीमू का शुद्ध ख्तरस नीलिकाकाच ( मोत्यिाबिन्द ) 
के रोग में अनुपम ओपधि है । उसकी २-३ बूद प्रतिदिन 
डालने से बहुत लाभ होता है । इसके पश्चात्‌ ४-१० मिनट लेटे 
रहिये। पढ़ते समय पुस्तक को चिबुक के नीचे रखिये जिसस 
पलके ऊपर को न उठानी पड़ें ओर न दृष्टि पर बल ही पढ़े । 
पुस्तकादि पर दृष्टि को लगातार न बांधे रखिये, अपितु कुछ 
पंक्तियां पढ़ कर बारबार पलक मारते रहिये । इससे नेत्रों का 
व्यायाम होता है । 

प्रत्येक नेत्ररोग के लिए सूयकिरणों अत्युपयोगी हैं । इसके 
लिए सूर्योद्य तथा सूयौस्त समय १०-१४ मिनट तक नेत्रोंको सूणके 
सामने बन्द कर उनपर किरणों पड़ने दं ओर शरीर को ग्रीबा- 
सहित घड़ी के पंडुलम के समान इधर उधर हिलाते रहें। शरीर 
में कटका न आ जाने की सावधानता रक्‍खे। 


भोज्यौज क तुरत के दुद्ढे दूध मक्खन, प्रत्येक प्रकार के 
भिगोये शूकधान्य, अंडपीतिमा, गोभी, गाजर, पालक, शलजम- 
पत्र, शलजम, टमाटर और सोयाबीन में प्राप्तव्य हैं । 
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टिप्पणी--सूसजमुखी ( ि7०१788/8-गोल्डेन सील ) 
के पत्ते नेत्र दांत और बालों के रोगों में बहुत लाभदायक हैं । 

कण-रोग 

कान में पीड़ा होने पर लीमूरस कुछ गमकर कुछ बू'द सोते 
समय कान में डालिये । प्रातः उष्ण जल से कान धो डालो । 
कण पीड़ा में कोई तेल न डालिये, इससे भीतरी पर्दे ( [)/पा॥ ) 
को हानि पहुंच कर श्रवणशक्ति घट जाती हे । 

पांड ( कम्रलवाय-जाणिडस ) 

६ से १९ तक लीमूरस प्रतिदिन पीना या चूसना चाहिये 
सतरों वा संतरों और लीमू का रस मिला कर भी पी सकते हैं। 
कद्दूकस की हुई गाजरें रातको लीमूरस में भिगो कर खाने से 
भी इस रोग में बहुत लाभ करती हैं । छाती और पेट पर जैतून 
तैल बराचर लीमूरस में मिला कर मलिये । आहार में केवल 
फल ओर शाक ही लीजिये । 

अतिसार ( [)89977९8 ) 

प्रथम ज़ैतूनतेल की पूरी मात्रा पीकर २॥ छं० लीमूरस 
( इच्छा हो तो मधु के साथ ) ४-४ घंटे पर पीते रहिये जब तक 
रोग दूर न हो, अंगूर या संतरे का ही आहार कीजिये। लीमूरस 
की वस्ति भी लेनी चाहिये । 

प्रवाहिका ( पेचिश-[) +४००(४ए ) 

प्रवाहिका की चिकित्सा भी अतिसार के समान है। इस 

में लीमूरस की वस्ति साथ॑ प्रातः ली जाय तो बहुत लाभदायक है । 
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विशूचिका ( कालेरा ) 


इस रोग में जब वमन ओर चावल के मांड की भांति 
दस्त आ जांय तो उष्णजल में लीमूरस डालकर वस्ति कीजिये । 
लीमू के साथ बराबर ज़ेतूनतेल मिलाना भी अच्छा है । वस्ति 
२-३ घंटे पश्चात्‌ ऋरते रहो ओर रोगी के देह की बाह्मस्वरुछता 
का भी ध्यान रक्खो । उसे पसीना लाने का प्रयत्न करो । गेगी 
को, नग्न, चारपाई पर लिटा कर तप्न जल में शिगो कर निचोड़े 
दो खुदरे तौलिये उसके सारे देह पर लपेट दो; केबल मुख खुला 
रहे । फिर कंबल ओढ़ा कर तन्तुओं के नीचे उष्णुजल की दो 
बोतलें रख दो । पसीना आने लगेगा। पसीना न आय तो 
छाती पर गर्म सेक करो । २॥ तोला लीमूरस ठंडे जल के साथ 
दिन में चार बार दीजिये । विषूचिका में लीमू अ चूफ ओपषधि 
है ओर केवल इसी का प्रयोग पयाप्त है । 


५ 


साधारण स्थानिक पीड़ा 

अधिकांश स्थानिक पीड़ारयें आमाशयविकार के कारण होती 
हैं ओर वे मिथ्याहार को बदल कर प्राकृतिक आहार के नियम 
पालन से चली जाती हैं। उनका बृहदंत्र प्रज्ञालनन भी अमोघ 
उपाय है। ओषधि के रूप में ३ से ६ तक लीमूरस बराबर तप्त 
जल में मिला कर दिनमें 9 बार पीजिये और पीड़ा के स्थान पर 
कागजी लीमूरस में तत्तल्यमात्रिक ज़ेतून तैल उष्ण करके मलना 
चाहिये। उक्त स्थान पर सूयकिरणों का प्रकाश डालने वा उसको 
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आग के सामने बैठ कर सेकने से भी बहुत लाभ होता हे ! 
अपने हाथ से उक्त स्थान का मर्दन भी वहां जमे हुए रक्त को हटा 
देता है। अंगों के व्यायाम से भी विक्रत पदार्थ का अपसारण 
होता हे । 


मूत्राशय-रोग 

गंधकाक्त रबड़ के नेत्र ( अग्रभाग ) वाली छोटी ग्बड़ की 
पिचकारी में १-१ छ० लीमुरस तथा ठंडा जल मिला कर और 
नेत्र को वेस्लीनसे चिकना कर गुदनलिकामें प्रविष्ट कर, शने: शनेः 
( बलपूबक नहीं ) दबा कर, रस को भीतर ले जाओ । इससे 
अध:ः शोच के साथ मूत्र भी खुल कर आवेगा। प्रथम यह क्रिया 
प्रतिरात्रि को नित्य कीजिये, फिर सप्राह में ३ बार, अगले सप्राह 
२ बार ओर फिर सप्राह में १ चार करते रहिये । आहार फल 
ओर शाकों का होना चाहिये | 


मधुमेह 

६ से १२ तक लीमूरस बराबर उष्ण जल के साथ प्रत्येक 
२ घटे में पियो। इसमें मधु मिला लो तो और श्च्छा है। 
कद्दूकस में कसी हुईं गाजर रात भर लीमुरस में मिगोकर (ऊपर 
स्वच्छ मलमल का वस्त्र ढका रहे ) प्रात: खानी चाहिये। इससे 
मधुमेह को बहुत लाभ पहुंचता है। जैतून तैल भी लीमूरस में 
मिलाकर पीना बहुत लाभदायक है | कमकल्ला के पत्ते भी इस रोग 
में विशेष उपयोगी हैं | यदि ८ दिन का पूर्णोपचास करके केवल 
लीमूरस मिला जल पिया जाय तो रोग का उन्मूलन हो जाठा है । 
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इस प्रकार सहस्नों रोगियों ने स्वास्थ्यलाभ किया है । रक्त का 
संशोधन ही एकमात्र उपाय है। अंगूर का रस और टमाटर का 
आहार भी परम हितकर हैं। इस रोग में श्वेतप्तारीय आहार 

कु (९ हें ि# ५ ः बाद किक 
सर्वेथा वजित हैं । मधुमेह अग्न्याशय (पे क्रियास) के विकार से 
उत्पन्न होता है । 


दे 
अश (बवासीर) 
ए०- बह का कर ५ रः 

अशरोग में १८ वा २० घण्टे तक देहम कोई तरल आहार 
न जाने दीजिये ओर केवल गेहूं आदि की चोकरदार आटे की 
गेटी, सूखे फल या मधु के साथ ग्रहण की जाय। रसीले फल 
ओर शाकों का सलाद भी छोड़ दीजिये, फेवल शुष्काहार 
कजिये | 


रात को लीमूरस तिगुने पानी में मिला कर बस्ति कीजिये 
ओर वस्तिजल को छुछ देर तक भीतर रोकिये | वस्तिक्रिया एक 
सप्ताह प्रति रात्रि को सोते समय कीजिये, इससे पुराना बद्धकोष्ट 
दूर होकर अश चला जाता है | वस्ति से पूत यदि कोई मस्सा गुदा 
से बाहर निकला हुआ हो तो शौच के पश्चात्‌ गुदा स्वच्छ करने 
के कागज (7'०88 99.००) का टुकड़ा लेकर, उसको लीमूरस में 
तर करके ओर तेल चुपड़ कर, हाथ की तीसरी उंगली के सिरे पर 
रख कर उससे शने: २ मस्सों को दबाओ ओर गुदा से ऊपर की 
मांसपेशी की बलिमें को भीतर ले जाओ । भगंदर (7४ए)७) 
रोग में लीमूरस की वस्ति कम से कम दिन में १ बार आवश्यक 
है । यदि १४ दिन वा अधिक समय तक शुष्काहार किया जाय तो 
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९ हे वि 
आश्वयजनक लाभ होता हैं | इस प्राकृतिक चिकित्सा से अशरोग 
जड़ से नष्ट हो चुके हैं । 


५ 


३- 


श्र न्_्_् 


नपु सकता (| 7 70(९८४८९) 

जननेन्द्रिय के सब प्रकार के रोगों के लिये दुग्धचिकित्सा 
सर्वोत्तम है । (देखो दुग्ध का प्रसंग प्रछ ---) इस कार्य 
के लिये घरेलू पनीर का उपयोग उत्तम हैं, यह अत्यन्त 
नपुंसकता नाशक है । 

बादाम, पिस्ता, नेजा, अखरोट या आम बवीय को वृद्धि 
करते हैं । शीत ऋतु में शुद्ध मधु के साथ मिलाकर सेवन 
किये जा सकते हैं रात्रि में जल या दूध में चने की दाल 
भिगोकर प्रातः ताजा दुग्ध के साथ इस हेतु भक्षण करना 
भी अल्यन्त पो प्टिक, वीयं-वद्धक, बलवद्धक भोजन हे । 


“स्वप्न दोष में १० से २० दाने ताज़ा लसूड़े के फल 


(सुपिस्तान) एक सप्ताह तक प्रातः या सायं खाबे । 

( बरगद ) बोहर के वृक्ष के परिपक्त लाल फल छाया में 
सुखा कर १४ दिन तक छः माशा मधु के साथ मिला कर 
खायें तो स्वप्नदोष तुरन्त दूर करता है । इस बातका विचार 
करना आवश्यक है कि ये फल प्रथ्वी पर गिरे हुए, और 
लोहे से भी काटे हुए न हों, प्रत्युत हाथ द्वारा वृक्ष से 
उतारे जांय ओर मेज्ञ पर छाया में सुखाने के लिए रख 


. दिये जांय । 
४- निबल और छोटी सुकड़ी हुई जननेन्द्रिय के लिये (वेकम 
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यन्त्र) का उपयोग भी बहुत लाभदायक सिद्ध हुआ है । 
इसके उपयोग से इन्द्रिय में ताज्ञी वायु भर दी जाती है 
ओर इन्द्रिय के नस नाड़ियों के तन्तु खुल जाने से इन्द्रिय 
स्थूल हो जाती है। इस विषय में अधिक अन्वेषण के 
लिए लेखक को लिखें। द 


स््रियों के रोग 
स्त्रियों के अधिक्रतर रोगों का मूल कारण मात्रा से अधिक 
भोजन करना है | अधिक भोजन से उदर की आनन्‍्तड़ियों पर भार 
अधिक बढ़ जाता है और इसके परिणाम स्वरूप कोलन अशथात्‌ 
मल की अन्ध आन्तड़ियों में बिजातीय द्रव्य एकत्रित होकर 
अधिक स्थान घेर लेते हैं और गर्भाशय के तन्तुओं की स्वाभाविक 
वृद्धि में रुकावट उत्पन्न कर देते हैं, अतः सर्वोत्तम स्वास्थ्य का 
प्रथम साधारण नियम यह है कि उदर की बद्धकोछ्ठता को दूर 
करने के लिए कोलन ओर ख्त्रियों के योनि मार्ग को स्वच्छ रखा 
जावे । पुराने रोगों में कम से कम दो बार एक सप्ताह में पेट 
की अन्धनाड़ियों की कोप्ठबद्धता को साफ करना अत्यन्त आवश्यक 
हे। ज्ञिस समय योनि माग (५०७2779) में शोथ या वरम उत्पन्न 
हो जावे तो लीमूरस में चार गुना ताज़ा शीतोष्ण जल मिलाकर 

योनिमाग को प्रात: सायं धोना चाहिये । 
इन अवस्थाओं में ठंडे ताजे जल द्वारा ( (75 79७४ ) 
जननेनिद्रय स्नानविधि का उपयोग भी अत्यन्त लाभप्रद सिद्ध 
हुआ है । यहां तक कि हिस्टेरिया जैसे भयानक रोगों की चिकित्सा 
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भी उक्त विधि से स्नान द्वारा की जा सकती है । 

प्रकृति के नियमानुसार नव युवती लड़कियों का स्वाभाविक 
मासिक धरम का ठीक समय पूणमासी है। इस तिथि से पूव या 
पत्चात्‌ मासिक धम का आना अस्वस्थता का सूचक है । 

गभपात साधारणतया प्रथम चार मास के भीतर होता है । 
जब इसका भय प्रतीत होवे तो रोगी को ऐसी चारपाई पर लेटना 
चाहिये, जिसके पांव छुछ ऊपर हों । साथ ही तुरन्त अनोमा करना 
चाहिये। और भोजन के लिये केला देना चाहिये। ऐसी घटनाएँ 
तभी सम्भव होती हैं जब कि ख्तरियं स्वाभाविक उत्तम पोश्टिक 
भोजन नहीं खातीं । हमारे साधारण भोजन में केल्सियम धातु 
की मात्रा अधिक होनी चाहिये, जो हरे शाक सब्जियों में अधिक 
मात्रा में पाया जाता है| गभ के दिनों में संतरे खाने से सुन्द्र 
हृष्टपुष्ठ सन्‍्तान उत्पन्न होती है । 

प्रदर 

प्रदर सरीखा भयंकर रोग अधिक विषय सेवन करने से 
होता है अतः इस भयानक रोग से बचने का सब से उत्तम उपाय 
यह है कि अपनी मानसिक वासनाओं को विषय भोगों की ओर 
से हटाकर यथाशक्ति ब्रह्मचय का पालन किया जावे । जिस प्रकार 
अधिक विषय सेवन से मनुष्य के शरीर में वीय की कमी तथा 
निबलता और प्रमेह सरीखा भयंकर रोग अपना घर बना लेता है 
ठीक इसी प्रकार अधिक विषय सेवन से स्त्रियों के शरीर में प्रदर 
अपना घर बना लेता है और उनके शरीर की/मुख्य धातु को बहाता 
हुआ उनको निबल बना डालता है | 


[ १६६ | 


इस रोग से छुटकारा पाने के लिये योनि को १ भाग लीमू 
रस जो कि ४ भाग ताज़ेया उष्ण जल में मिला हो उससे 
उत्तरवस्ति ( ४७९॥७-/ए४726 ) द्वारा स्वच्छ करना चाहिये । 
आभ्यन्तर स्वच्छता अत्यावश्यक है शाक और फलों का प्राकृतिक 
आहार अनिवाय है । खुली वायु में निवास तथा साधारण स्नान 
भी अत्यावश्यक है । 


अधो ग (7५7०५ 8४5) 
इस रोग को ओषघ तथा आहार लीमू ही है। २१ दिन 
तक पूववर्शित लीमृकल्प वा लीमूचिकित्सा करनी चाहिये और 
पीड़ित स्थान में बराबर लीमूरस ज़ैतृन तेल में मिला कर पीना 
चाहिये। व तप्तजल में खाने का लवण मिला कर पीड़ा के स्थान 
पर भले प्रकार रगड़ कर मलना चाहिये। प्रतिदिन का धूपस्नान 
भी अतीब उपयोगी है । शुद्ध मधु के आहार से रोगी का बल बना 
रहता है ओर रोग भी शीघ्र चला जाता है । 
अंत्रश्रंश (आंत उतरना) 
बृहदंत्र (कीोलन) में चिरकाज्न तक मत्ञ के अति संचय के 
भार से शोथ (सूजन) आजाता है | शोथ से बढ़ कर वह ओऔदरीय 
कला (९70077 ०७) के किसी निबल स्थान को भेद कर जंघा 
से (७7०7) आदि में होकर अंडकोष आदि में उतर आती है। 
इस रोग में किसी न किसी स्थान में कला का भेदन अवश्य होता 


है, अतः इस रोग का मुख्य कारण प्रायः पुराना कोष्ठबद्ध ही 
होता है । 
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चिकित्सा:- प्रथम ३ से ७ दिन तक उपवास किया जाय 
खोर इस अवधिमें बिना व्यवधानके प्रतिदिन वस्ति ली जाय जिस 
से पुराना संचित दुगन्धित मल बाहर निकलकर बृहदंत्र हलका हो 
जाय ओर शोथ दूर होकर वह अपने नियमित आकारमें आजाय। 
इसके अतिरिक्त प्रतिदिन १०-१४ मिनट ठंडे जल के टब में भी 
बैठना चाहिये। इसके पश्चात्‌ प्राकृतिक आहार और प्राकृतिक 
नियमों का पूर्ण पालन हो ओर आगे भी बना रहे । जो जन 
पूर्ण उपचास न कर सकते हों, उनको १ मास तक केवल फलों पर 
निरवाइ काना चाहिये। बृड़दंत्र का शोधन प्रत्येक अवस्था में 
अनिवाय है । नक आििर 

ककटाबंद ( कसर ) 

प्रतिदिन बाह्य-स्‍स्नान अवश्य करते रहना चाहिये तथा 
आहार केवल रसीले फज्ञों और शाक्रों का होना चाहिये। जैतून 
तेल और लीमूग्स मिले सलाद भी खाने चाहिये । अन्य कोई 
पदाथ न खाइये । फोड़े पर जहां से राद निकल रही हो, वहां 
लीमू, नारंगी, सेब, गाजर. प्लांडु में से किसी का गूद्या कूट कर 
शीतल या कवोष्ण पुल्टिस के रूप में लगाना चाहिये, किन्तु उस 
पर पढ़ी न बांधिये और फोड़े में प्रकाश तथा पवन का प्रवेश होने 
दीजिये। फोड़े पर कोई म्दु सोखने वाला पत्ता भी रख सकते 
हैं। नींबू रस तुल्यमात्रिक ज़ैतूनतैल में मिला कर फोड़े के चाऐंं 
ओर लगाइये ओर फोड़े के अंदर भी डालिये। जब-जब सम्भव 
हो उसपर सूयकिरणें भी डालिये, इनका गुण स्वास्थ्यकर है। 
रोगी को विश्राम करने दो --निद्रा का स्वागत करो और घैयपूत्रक 
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सफलता की प्रतीक्षा करते रहो । आहार प्राकृतिक होना चाहिये । 
दूध, तक्र, श्वेतसारीय पदार्थ और अखरोट का प्रयोग न कीजिये । 
फोड़े की आशभ्यंतर स्वच्छता के लिए लीमूरस और ३-४ भाग जल 
के साथ ( वा केवल ) संतरे का रस भीतर पहुंचाना लाभदायक 
हे। यदि चिकित्सा के अन्तिम दिनों में रोगी के देह का भार 
घटता जाय तो इसकी कुछ चिन्ता न करनी चाहिये । बिदृूत 
द्रव्य को निष्काषण का अवसर मिल रहा है ओर उससे देह-भार 
का अपनी प्राकृतिक दशा में पहुचना अनिवाय है । कृश हो जाने 
पर भी, स्वास्थ्यल|भ के पश्चात्‌ आप पुनः पूब्बत्‌ हृष्टपुष्ट हो 
जांयगे । 


राजयत्मा ( क्षय ) 

क्षय, आदि में फुफ्फु्सों का रोग नहीं होता; किन्तु वह 
सारे शरीर का विकार है ओर विशेषतः पाचन संस्थान की गड़बड़ 
से शरीर में अस्वाभाविक उप्णता बढ़ कर, उत्पन्न होता है । 
उच्णुता देह के विक्रृत पदार्थों की दहन-क्रिया से पैदा होती है। 
क्षय रोग में ? से ३ दिन तक का उपवास और प्रतिदिन मध्याह् 
में बस्ति कीजिये । रोगी बहुत पेशल हो तो उसे उपवास न करा 
के फलों के रस पर रखिये । ओषध के रूप में संतरा, अंगूर, 


अनार का रस सममात्रा के स््नरत जल में मिला कर २४७ घंटे में 
४ बार पीजिये ओर महीनों सानन्द पीते रहिये । 


१- दिन-रात खुली वायु में रहिये और प्रतिदिन नियम से 
प्राणायाम कीजिये । सूयर्नान प्रारम्भमें कुछ मिनट और 


की 


६ ब्ल_» 
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आगे प्रतिदिन समय बढ़ाते हुए करते रहिये । इसमें कभी 
चूक न होनी चाहिये स्नान के पश्चात्‌ सारे शरीर को भीगे 
तौलिये से पोंछकर और हाथों से मल सुख्ताकर वस्त्र पहन 
लीजिये । 


चित्ित्साके प्रारम्भमें, सप्ताह में एक बार रोगी को आदर - 
वस्र वेष्टन ( वेट शीट पैक ) तथा उद्रस्लान ((/५ 08%) 
कराते रहिये । इसका पालन हृढ़तापूृवक होना चाहिये । 

प्राकृतिक आहार-विह।रके नियमोंका पालन आवश्यक है । 


रसीले फल, दाख ओर गिरियां वा लीमूरस सिश्चित जैतून 
तैल का आहार स्वास्थ्यलाभ पयन्त चलता +हद्दे। प्रसन्न- 
चित्त रहो ओर यदि आपका स्वर गाने के उपयुक्त नहों 
तो भी कोई गान गुनगुनाते रहो । दिनमें कई बार 
प्राणायाम करो । 

राजयक्ष्मा और क्षय में पूवेवर्शित दुग्धकल्प की चिकित्सा 
भी लाभदायक है । दूध की तोल का यह नियम है कि 
रोगी के शरीर की १ फुट ऊंचाई के लिए २॥ पाव (१ 
काट ) दूध दिया जाय । 

क्षय रोगियों की खांसी के लिए निम्नयोग अति उपयोगी 


है :--औैतून तेल १ भाग, लीसूरस २ भाग, मघु १ भाग 


वा मूलीरस १ भाग, मधु २ भाग वा प्लांडु रस १ भाग, मधु २ 
भाग मिला कर दिन रात में कई बार चटाइये । पोदीने की चटनी 
भी गुणकारी और छ्ुधावर्धेक है । 
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एक महाराष्ट्र डाक्टर ने फुफ्फुस रोगों में प्राणायाम को 
स्वास्थ्यापादक (6७॥)) 2९0॥९।४/००) बतलाया है । इस विषय 
में हम से पत्र व्यवहार करे । 

स्मरणशक्ति३धक उपाय 

जो पदाथ नेत्रों के सामने आये, उसको ध्यानपूृवक देखने 
का अभ्यास डालिए। जिस बात को आप स्मरण रखना चाहते 
हैं, उसका चित्र अपने चित्त में बनाइये ओर ध्यान में बठाइये- 
अपने सन पर उसका संस्कार दृढ़ कीजिये | स्मृति मन की वह 
सामथ्य है जिसके द्वारा मनुष्य सवेच्छानुसार अपने विचारों को 
बारबार मन में दुहराता है | यदि वह उन विचारों की पुनराद्धृत्ति 
नहीं कर सकता तो हम उसको भुलक्कढ़ कहते हैं । मानसिक 
विचारों की पुनरावृत्तिके अभ्यासको दृढ़ बनाने से ही रम्ृति बढ़ती 
हैं। वह एक प्रकार से चित्त की एकाग्रता पर ही अवलम्बित है । 

निबेलता-निवारक योग 

देह की निबलता को दूर करके बलप्राप्ति के लिए केला, 
सेब, संतरा, अंगूर, किशमिश, पिस्ता, बादाम, जैतूनतेल, सोया- 
बोन, पालक, टमाटर, प्लांडु ओर धारोष्ण दुग्ध उत्तम आहार 
हैं | श्वेतसारीय पदार्थ बिल्कुल न खाइये । शोक और चिन्ता को 
पास न फटकने दीजिये । आपके मन का मोर सदा आनन्द से 
नाचता रहेगा तो निबलता शीघ्र ही भाग जायगी | 


चित्त की एकाग्रता 
पूरा विश्वास रखिये कि इस संसार का कोई स््रष्टा अवश्य 
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है । उमके नास्तित्वकी कभी शंका तक न कीजिये । उसका अदृश्य 
सर्वव्यापक रूप विविध नामों से विख्यात है। विज्ञान ने उसके 
अस्तित्व को स्वीकार किया है ओर घोरसे घोर नास्तिक भी उसकी 
विद्यमानता को किसी रूपमें अवश्य मानता है | उद कवि मौलाना 
हाली ने कहा है : - “'मुनकिर ने किया दहर से ताबीर तुझे, माना 
नहीं जिसने तुकको जाना है ज़रूर । इनकार किसी से बनन 
आया तेरा ।” उसकी माया को (प्रकृति की) न मानने वाला दूढे 
से कदाचित्‌ ही कोई मिलेगा । आपका सिरजनहार आपके भीतर 
अपने ज्योतिमंय और महिसमामय स्वरूप में विराजमान है। 
मनुष्य का प्रभु स्वयं उसके भीतर ही वास करता है। उसे ढूंढने 
के लिए दर २ भटकना मूखेता है। अपने परमपिता प्रभु के साथ 
आध्यात्मिक साहचय का अभ्यास कम से कम दिन में १ बार 
अवश्य करना चाहिये। उसका ध्यान कम से कम १ बार अवश्य 
कीजिये । चित्त में एकाग्रता ओर शांति धारण कर उसके वरदान 
ओर कल्याण का चिन्तन कीजिये । अपना मन ओर देह संसार 
की सेवा के लिए अपण कर दो, यही उस परसपिता की परमभक्ति 
है | यदि आप सब को भलाई में अपनी भलाई सममे कर, मनुष्य 
मात्र को अपना बन्धु मानते हुए उसके हितचिन्तन में तत्पर रहेंगे 
ओर इस वृत्ति का कभी उल्लंघन न करेंगे तो स्वस्थता एवं 
समृद्धि सदा आपकी बन कर रहेंगी । 

कभी न भूलिये कि आक्ृतिक आहार और सरल विचार 
ऐसे ग्राह्म बलप्रद द्रव्य हैं कि मनुष्यमात्र को इनका सेवन सदा 
करते रहना चाहिए । 
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उपसंहार 


अन्त में मेरा अपने सब बन्धुओं से निवेदन है कि स्वास्थ्य 
ओर आनन्द के रहस्य तक प्रत्येक पुरुष की पहुंच हो सकती है 
ओर इसके लिए केवल दृढ़ संकल्प सामथ्य के उत्पादन की 
आवश्यकता है । बही कल्याण के आकलन का कल्पतरु है । 
स्वास्थ्य और रोग से प्राकृतिक आहार का जो अटूट सम्बन्ध है 
तथा इस आहार से जो लाभ प्राप्त होते हैं उनकी व्याख्या मेंने 
बिना किसी शब्दाडम्बर के यथासम्भव संक्तेप से करदी है और 
मुझे पूण आशा हैं कि वतंमान और भावी संत्ततियां आवश्यकता 
के समय इससे लाभ लेंगी। योरुप ओर अमेरिका के सहस्ोीं 
चिकित्सक आजकल आहार चिकित्सा को अपना एक मात्र साधन 
बना रहे हैं। और उससे भारी सफलता प्राप्त कर रहे हैं । मुझ 
को अपनी न्यूनताओं का ज्ञान है किन्तु जब मनुष्यता के सम्बन्ध 
के स्वबंधुओं को नाना प्रकार के रोगों से कष्ट पाते हुए देखता हूं 
तो मुझको वास्तविक स्वास्थ्य प्राप्ति के इस अमोघ, अचुक ओर 
व्यय शून्य उपाय के प्रकाशन में विलम्ब करने का साहस नहीं 
होता । प्रकृति पुकार २ कर यह मांग कर रही है कि पाचन संस्थान 
को विश्राम देकर स्वदेह को स्वच्छ कीजिये । फलों ओर शाकों 
के आहार में फुछ भी कठिनाई नहीं दीखती है । ये पदार्थ खाने में 
स्वादु, देखनेमें सुन्दर, ओर सब प्रकारसे मनोहर हैं | मधु वह सब 
से शुद्ध प्राकृतिक शकरा है, जिसका उपभोग प्रत्येक मनुष्य अना- 
यास कर सकता है| आत्मशुद्धि और आत्मसंयम दीघ जीवन के 


[ १७३ | 


दो मुख्य साथन हैं। यदि आप अपनी परिस्थिति में तुरन्त पूरा 
परिवतेन कर लें तो आप जीवन के मधुर फलों का आनन्द उठा 
सकेंगे । सुअवसर की घड़ी एक बार ही आती है, वह एक बार 
ही आपका द्वार खटखटाती है; अतः उससे तुरन्त लाभ उठाइये | 
कल २ करने वालों का कल कभी नहीं आता हे । 


हम सब से बड़ी भूल यह करते हैं कि किसी घटना के 
काय को ही कारण समम लेते हैं, अथात्‌ हमको काय-कारण 
का उल्टा ज्ञान होता है। रोग देह में संचित मलों को बाहर 
निकालने के प्रयत्न के अतिरिक्त और कुछ नहीं । रोग द्वारा हमारे 
देह बिक्ृत पदार्थों से शुद्ध हो जाते हैं, किन्तु बतेमान चिकित्सा 
प्रणालियों द्वारा रोगों का दमन मात्र होकर प्रकृति का किया हुआ 
देह शोधन का कार्य रुक जाता है । हमारे विषाक्त रुधिर में 
विकार वा दोष उस समय तक बने रहते हैं, जब तक मानों आत्म- 
घात द्वारा हमारी मृत्यु नहीं हो जाती। प्राकृतिक चिकित्सा का 
सिद्धान्त यह है कि सब प्रकार के रोगों का जन्म एक ही कारण 
से होता है और रोगों को अच्छा करने का सामथ्य स्वयं देह के 
भीतर विद्यमान है | हम इस सामथ्य से यथेच्छ लाभ उठा सकते 
हैं | चिकित्सा क्‍या है ? वह केवल रोग के कारण को हटा देना है 
ओर स्वास्थ्य का स्थिर रखना उस कारण को दूर रखना है । आप 
को वास्तविक स्वास्थ्य और रोग का स्वरूप भले प्रकार समम लेनों 
चाहिये। आप खड़िया और मक्खन का अन्तर समभिये दोनों 
फो श्वेतिमां के श्रम में पड़ कर एक न समझ लीजिये। स्वास्थ्य 
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अपने वेयक्तिक प्रयत्न से ही प्राप्त हो सकता है। प्रोकृतिक 
चिकित्सा ऐसा उपाय हैं कि उसका दुरुपयोग कभी नहीं हो सकता 
ओर वह कट्टों से छूट कर स्वास्थ्यलाभ का अमोघ साधन है । 

आपके मिथ्याहार-व्यवहार में मोलिक क्रांति की आब- 
श्यकता है। प्राकृतिक चिकित्सा अप्राकृतिक जीवन के प्राकृतिक 
जीवन में परिवतंन का नामान्तर-मात्र हैं। आप प्रकृति के पूर्ण 
अनुयायी बनेंगे तो आपको स्वास्थ्य ओर सम्रद्धि का दशनलाभ 
बैसा ही निश्चित है जैसा कि वर्षा की ऋतु में वर्षा का दशन 
अवश्य होता है । 

प्रन्थप्रणेता के निम्नांकित मूल अंग्रेज़ी पद्मों के अनुवाद 
रूप में अनुवादक द्वारा रचित इन संस्कृत पद्मों को इस 
ग्रन्थ के सार रूप में सदा कंठस्थ रखिये ओर उनको अपने रहन- 
सहन से काय में परिणत कीजिये :-- 

2 50 777]0089॥8|[ए ७))९॥ 80, 

38 (7]68 8007 [प्रा'॥ 37॥0 ॥007, 

७ एछ। 07096 ए0प ॥69879 ॥०वें, 

[)00600778 76864 ए४०ए७ 78 ए९४७ 5008, 

थेंप्रा088 0 #96 #"परा8 878 8प/8 "0॥ (500, 

॥6ए ज्ञा] 5प/९५ ॥68| ए०प्र (रा ०४, 

5प्0 8 का।ते फ९"', ॥0प ॥0॥07868 06, 

पृा8 48 06 “/0८/८/कड 2पांव8 ए0प 90, 

+-/.. “४. 


[ १७४ | 
प्रारंभे क्ुद्रोगस्य, कायपिज्षा न जातुचित्‌ । 
चिकित्सायां प्रमादेन, महारोग; स जायते ॥१॥ 
पूतरांचायविनिर्दिष्ट, लंघनं परमोषधम्‌ । 
ऐन्द्रजालिकयष्टीव, रोगशान्तिकरं महत्‌ ॥२॥ 
मुखापेक्षा तु वेधानां, कतंव्या न कदाचन । 
यतस्तेषां प्रयोगाणां, साफल्ये संशय; सदा ॥३॥ 
+ ९ जे ध 
पथ्यं शाकफलादीनां, नेसगिक- महोपधम । 
तेषां हि. सतताहार;, सद्यः स्वास्थ्यकरो भवेत्‌ ॥।४॥ 
प्रकाशं खयरश्मीनां, पवन॑ निमलं जलम्‌ । 
सेवेत सततं धीमान्‌ , त्रीणि स्वोस्थ्येच्छुकी नर; ॥५॥ 
“नारायणस्य शिक्षेयं, जनानां स्वास्थ्यकांक्षिण । 
ड्ि ९ ५ 
स्मतंव्या सतत सद्धिः, पालनीया च सबंदा ॥६॥ 
अथः--रोग होने पर उसका तुरन्त प्रतीकार करो, क्ुद्ररोग 
ही काल पाकर भयंकर रोग बन जाते हैं । उपवास प्राचीन 
आचार्यों की बताई हुईं सबसे बड़ी ओषध है ओर बाजीगर के डंडे 
के समान सब रोगों को दूर करने वाला है । आपको वैद्यों का 
मुंह जोहने की आवश्यकता नहीं है । “फलों के रस देवी चिकित्सा 
हैं, जिनके सेवनसे आप निश्चय ही अतिशीघ्र नरोग्यलाभ करेंगे। 
सूर्य-प्रकाश, वायु और जल को आप पयाप्र मात्रामें ग्रहण कीजिये 
यह “'त्ञारायण” की सीख आप गांठ बांध लें । 


[ १७६ ] 
स्वास्थ्य-रक्षा जीवित एकाहार पर निर्भर 


इस बात को स्मरण रखो कि हमारे रोगों का मुख्य काग्ण 
( आकस्मिक दुघटनाओं के अतिरिक्त ) उन विजातीय द्रव्यों की 
उत्पत्ति है, जो हमारे शरीर में अग्नि से पकाये परस्पर अनेक 
प्रकार के भोजनों के सड़ाद से उत्पन्न होते हैं। इस प्रकार का 
कृत्रिम ताप हमारे जीवन का नाशक है ओर हमारे शरीर के 
अआन्तरिक मौलिक तत्वों को परिवतित करके शक्ति-शून्य कर देता 
है । अग्नि द्वारा पकाया भोजन बस्तुत: निर्जोबित अर्थात शक्ति- 
शून्य है । 

सुय देवता की अग्नि से स्वाभाविक रूप से पके, प्रत्येक 
प्रकार के शुद्ध, ताज्ञा जीवित भोजन, जिनको संसार के सब जीव 
जन्तु, पशु-पक्षी भक्षण करते हैं, जहां शरीर में सड़ाद तथा उफान 
को पैदा नहीं होने देते, वहां देह से विजातीय विषयुक्त द्वव्यों को 
बाहर निकालते रहते हैं, तथा हमारे सम्पूर्ण शरीर की रक्षा ओर 
पालना करते रहते हैं । ये सब जीवजन्तु उक्त प्रकार के एक ही 
प्रकार के भोजनों के आहार से सदा प्रसन्न ओर नीरोगी रहते हैं । 
ओर बहुत कम ही कदाचित््‌ रुग्ण होते हें। इनका जन्म ओर 
मृत्यु भी शांतमय होता है । 

मनुष्य देह की रचना एक जीवित घटना है । इसकी 
रक्षा ओर पालने के लिए जीवित भोजन की आवश्यकता है । 
अग्नि से पकाये गये सार-रहित भोजन हमारे जीवन में जीवन- 
शक्ति के संचार के लिए सबंथा अयोग्य हैं । जीवन-शक्षि युक्त 
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भोजन के आरम्भ के लिये हमें निम्नलिखित विधि का 
अवलम्बन करना चाहिये:-- 


प्रथम एक दिन उपवास कीजिये ओर प्रबल इच्छा तथा 
शक्ति द्वारा भूख को सहारा करना सीखिये । जब हृदय मतलावे 
या बमन को इच्छा हो, उससे पूत्र या पीछे कुछ २ समय के अंतर 
पर पर्याप्त मात्रा में शुद्ध स्वच्छ जल थोड़ा २ घृट २ पी लो । यदि 
शरीर के किसी भाग में पीड़ा हो या कफर्मिभ्रित मल निकले तो 
उस समय उष्ण जल पान करना उचित है। जुकाम और बवा- 
सीर के रोगियों को जल सवंधथा न पीना चाहिये । यदि पीने की 
इच्छा हो तो १८ घण्टों के पश्चात्‌ पीना । 

इस उपवास के दिन वस्तिकम (अनीमा) करे या निम्नलिखित 

फलों में से किसी एक का सेवन करे | 

१>ताज्ा या शुष्क आलू बुखारा १० दाने 

२-- » » » खजूर के १० दाने 

३-- » » » खुरमानी १० दाने 

४9--ताज्ञा या शुष्क अंजीर के १० दाने 

५४५-एरंड, जैतून, बादाम, तिल के तेलों में से किसी एक 
का तेल २ या ३ ओंस तक पीचे | 

६--एक गिलास ताजा शीतल जल में एक नीबू कारस 
मिला कर पीवे । 

७--२० ग्रेन सनाह के पत्तों का चूण रात्रि को सोते 
समय पीवे | 


| श्अ८ | 


दूसर दिन सरूची वास्तविक भूख लगने पर निम्नलिखित 
फलों में से किसी एक का रस शीतल या उष्ण जल में मिला कर 
सूर्यदिय से सूर्यास्त तक दो २ घए्टों के पश्चात्‌ पीना चाहिये। 
संतरा, नींबू, अंगूर या क्शमिश मुनक्का (रात्रि के समय पानी में 
भिगो कर रखी हुई), अनार पाहन एपल, वा पपीता का रस 
इयादि । तीसरे दिन तीन घणस्टे के पश्चात्‌ बिना जल मिला उप- 
युक्त फलों का रस, टमाटर, प्याज्ञ, गाजर इत्यादि कच्चे खाना 
चाहिये। इसके पश्चात्‌ चोथे दिन प्रातःकाल के भोजन में कोई 
अपने देश की ऋतु के अनुसार गूदे वाला फल, ताज्ञा दूध या 
लस्सी या रात्रि में भीगी हुई क्रिशमिश खाबे। मध्याह्न में कोई 
ताज़ा कच्ची सब्जी ( देखो विषय सलाद ) उसके पश्चात्‌ नींबू का 
ग्स मिला जैतून का तेल या कोई शुष्क फलों की गिरियां, जैसे 
अमग्रोट, बादाम, पिस्ता, नेज्े मू गफली इत्यादि, या शहद मिला 
नींबू का रस सेवन करे । गात्रि के भोजन में तीन से पांच तक 
केले या (दिन में भिगो कर रखा हुआ) 3 पोंड सोयाबीन या कोई 
अनाज, या कोई अच्छे प्रकार धोया हुआ मेवा जैसे किशमिश, 
या खजूर । खाते समय पानी सवंथा न पीना चाहिये | दो घंटे 
के पश्चात्‌ पानी पी सकते हैं। यदि शरीरमें (0 ०१॥/५) आम्लिक 
अंश विद्यमान हो तो भिगोये हुए अन्नों, तैलों तथा फलों की 
गिरियों के उपयोग से बचना चाहिये | केवल नींबू, नारंगी, अनार 
अंगूर इत्यादि या रात्रि में भिगो कर रखे हुए आलूबुखारे या 
किशमिश का रस लेना उचित हे । जब तक शरीर में उष्णता 
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उपस्थित हे, प्रत्पेक प्रकार के ठोस भोजन ओर दघ नहीं लेना 
चाहिये | 

पुराने रोगों में ४ दिन उपवास करना चाहिये । प्रत्येक दिन 
अनीमा का उपयोग मध्याह्ष में बहुत लाभदायक सिद्ध हुआ है। 
यदि ऐसा न हो सके तो कोई सूखा मेवा जैसे किशमिश अंजीर, 
खजूर, खुरमानी या आलू बुखारा या ताज़ी सब्जी जेंसे, टमाटर. 
प्याज़, गाजर इत्यादि खाना चाहिये । इनके उपयोग से शरीर के 
भीतर विजातीय द्रव्यों के सड़ाद से उत्पन्न हुए रोग निकल जाते 
हैं और देह को बहुत शीघ्र शान्ति ओर विश्राम मित्रता है । 

प्रतिदिन शीतल जल से स्नान करना, या भीगी हुईं चादर 
लपेटना या सारे शरीर को रपंज से साफ करना अत्यावश्यक है। 
छठे दिन ओर इसके पश्चात्‌ जब तक शरीर स्वस्थ न हो, ताजा 
फल, संतरा शाक, केले या भीगी हुईं सोयाबीन का सेवन करना 
उचित है । जब देहका आम्लिक अंश (32०0५॥५) ठीक हो जावे, 
थोड़ी २ शुष्क फल्नों की गिरियां या तेल का उपयोग आरम्भ कर 
सकते हैं | यदि भूख न हो पोदीने के पत्ते ओर नींबू के रस की 
चटनी या नींबू के रस में शहद मिला कर खाना हितकर है, ओर 
इसके उपयोग से असली भूख लगती है । 

शरीर में रक्त की न्यूनता के समय केला ओर दूध, गाजर 
ओर टमाटर-नींबू ओर जेतुन का तेल बादाम या मक्खन में 
शहद मिला कर खाना तथा ताजे हरे चने या अच्छी तरह भीरे 
हुए चनों के साथ दूध पीना बड़ा लाभदायक होता है । चम रोगों 
में नींबू का रस और प्याज्ञ प्रत्येक अवस्था में लाभदायक हे । 
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मांस और हड्डी के दद और शोथ में जैतून का तेल और नींबू का 
रस बराबर मात्रा में मिलाकर गम करके मलना चाहिये । रुग्ण 
भाग पर सूय की किरणों का सेक भी शोथ और दद को दूर 
करता है । 

जब तक सच्ची भूख न लगे, तब तक भोजन मत करो | 
मास में एक बार नियसानुसार एक दिन का उपवास करो, क्योंकि 
अधिक काम से थक्के हुए अंगों को विश्राम की आवश्यकता होती 
हैं। वह भोजन जो अग्नि द्वारा न पकाया गया हो कभी आव- 
श्यकता से अधिक नहीं खाया जा सकता । मेदे में उचित मात्रा से 
अधिक भोजन के चले जाने से भूस्व स्वयं बन्द हो जाती है । 


फलों का रूप ओर रंग ही चित्ताक:क है। अनुभव से 
सिद्ध हो चुका है कि फल स्वास्थ्य के लिए सर्वोत्तम आहार हैं । 
स्मरण रखो कि सादगी एक अच्छी टानिक है और इसमें महान 
शक्ति है। यदि इस विधि पर अनुसरण किया जाए तो आयु 
पर्यन्त शारीरिक, मानसिक ओर आत्मिक शक्षियां उत्तरोत्तर 
विकसित होती रहती हैं । मनुष्य मात्र के सम्पूण रोगों को दर 
करने की यह एक अचूक औषधि है । इससे आयु की वृद्धि और 
दीघे आयु तक बुढ़ापा नहीं आता । चिकित्सा वस्तुतः ठीक विधि 
से भोजन करना और अपने उद्यम से जागृत किये हुए बल को 
कहते हैं । द 

अग्नि के ताप से पका हुआ प्रत्येक प्रकार का भोजन कष्ट- 
दायक होता है | प्रतिदिन शरीर की त्वचा को धोकर साफ करो | 
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समय २ पर ताज़ा जल के ३ छोटे २ आचमन फुछ २ काल के 
पश्चात्‌ पीने ओर २७ घण्टों में चार बार गहरे ० श्वास लेकर 
प्राणायाम करने, रीढ़ की हड्डो सम्बन्धी व्यायाम प्रातःकाल करने 
तथा प्रात:काल नियम पूृवक भ्रमण करने से आयु की वृद्धि होती 
है | गाना, हंसना एक अच्छा स्वभाव है । प्रत्येक नर नारो के लिए 
ऐसा करना मानदायक ओर कष्ट समय लाभदायक है। प्रकृति में 
अंध विश्वास रखिये और इसी विश्वास से ही हष प्राप्त होता है । 
यह मनुष्य जीवन के रहस्य उद्घाटन की स्वणमय कुछ्जी है । 

आहार; परिपाकेन, निर्जोतो जायते भर वमर । 

अन्नानां शक्तिशन्यानां, भक्षणं दूषणं मतम्‌ ॥ 

से्न॑ फलशाकानां नेसर्गिक-भोजन मतम्‌ । 

यश्स्यञ्चायुष्कर चेतव, ज्वरदाहविषापहम । 

अग्नि द्वारा पका हुआ भोजन निमश्चय रूप से निर्जीब 
अथात शक्तिशून्य हो जाता है । शक्तिशून्य अन्नों का भक्षण दूषित 
कहा गया है, फल शाकादिको उत्तम भोजन माना गया है । क्योंकि 
इनके सेवनसे आयु, तेज. बल बढ़ता है ओर वे ज्वर उष्णता तथा 
विजातीय द्रब्योंके सड़ांदसे उत्पन्न शारीरिक विषको नष्ट करते हैं । 

इससे बढ़ कर कोई चिकित्सा प्रथ्वीतल पर विद्यमान नहीं 
हैं । कस्त्री की सुगन्धि के लिये विक्रेता की शपथ की आवश्यकता 
नहीं होती । तम्बाकू, काफी, ओर चाय, मद्य आदि उत्तेजित 
विषाक्त द्रव्यों का सेवन त्याग दो । 

आपके जीवनके बहुमूल्य टकसाल में इन द्रव्यों की सबंधा 


[ १८२ | 


आवश्यकता नहीं | अतीत काल को सदा के लिये भुला दो | ताझे 
जीवित फल, सब्जी, शाक, शुष्क फलों की गिरियां हमारा मुख्य 
भोजन होना चाहिये । मिट्टी; जल-सूय प्रकाश, प्रन और 
आकाश सदा आपके सहायक हों । स्वास्थ्य का सेवन कीजिये और 
रोगों के मूलकारण को दूर करता सीखिय्रे। साधारणतया रोग 
शरीर में मत्न के विद्यमान होने का नाम हैे। इसकी चिकित्सा 
केवल शरीर से इन मलों का, जो रोगों की जड़ हैं दूर करना ही 
है। यह सचाई का डंका जादू की लकड़ी की तरह सार जगत में 
फैला देना चाहिये | चिकित्सा के लिये शुद्ध आहार पर ही निभर 
रहो ओर सदा के लिये शान्तिमय नीरोगी जीवन को व्यतीत 
करो | 
35 शान्ति: शान्ति: शान्ति: । 





४8 3+ ४3 
॥ स्वास्थ्यं सवस्वम्‌ ॥। 


अत [6 

स्कास्थ्यू रक्ता कू ९० कयक्त 

१- कुछ भी खाने-पीने से पृ ओर पश्चात्‌ अपना मुंह 
हाथ अवश्य धो लो | 

२  भोजनशाला में स्वस्थ, प्रसन्न तथा उत्साह- पूर्ण मन 
के साथ जाइये और वहां कोलाहल से दूर, सुखपू्वक 
भोजन करने बेटिये । 

३ क्रोघ, शोक और चिन्ता के होते हुए कभी भोजन 
न कीजिये । 

४-फल्ञों ओर ताजे शाकों को सभी समयों के लिए सदा 
आदश आहार समझो । भोजन शरीर के पोषण के 
लिए करो, पेट को आटने के लिए कदापि नहीं । 

५-कई प्रकार के परस्पर विपरीत अनेक रसों वाले आ- 
हारों को एक साथ मिला कर न खाना चाहिए। 
आहार को सरलता से ही देह में बल आता है यह 
भावना अपने चित्त में दृढ़ बनाए रखिये । 

६-भोजन के साथ जल न पीना चाहिये ओर न दो 
भोजनोंके बीच के समयमें कभी कुछ खाना उचित है । 


[ १८४ | 
७-भोजन को शनेः २ ओर प्रत्येक ग्रास को भले प्रकार 
चबा कर खाहइये। 
८-भोजन करते हुए वा भोजन के पीछे भरपेट हंसने का 
कोई हेतु निकालिए | 
&- प्रत्येक प्रात:क्ाल स्य के उदय से पूषे सेव नित्य 
स्नान करो शरीर के चारों अन्तद्वांरों (भीतरी मार्गों- 
१-मुख, २-नाक, ३-नेत्र तथा ४-रोमकूपावली) को 
अनेक बार निमेल जल से धो कर सदा चालू दशा 
में स्वच्छ रखो । 
१०-प्रातःकाल लंबा भ्रमण नित्य किथा करो। उसमें 
एक दिन भी कभी चूकना नहीं चाहिए । 
११-प्रतिदिन और प्रतिरात्रि कमसे कम चार बार खुली 
वायुमें प्राणायाम किया करो-गहरे सांस लिया करो। 
१२-रातकी १० बजे से पूषे सो जाओ और प्रात:काल 
४ बजे से पूव सोते से उठ जाओ। चिन्ताओं से 
सदा दूर रहो, और सवेदा अपनी अन्तरात्माके आदेश 
पर चलो | द 


ब्कैकक : ईस्ट ब०क कु 


| १८४ | 
-“इस पुस्तक के विषय में -- 
समाचार-पत्र आदे में प्रकाशित 


आलोचनाएं 


-+-$ शक ईन्‍ीक: 0 < 


टिब्यून (१7७णा०' लाहौर 
२० अगस्त ४६३६ 


इस छोटी सी पुस्तक में स्वास्थ्य ओर शारीरिक रोगों से 
भोजन के सम्बन्ध का सुन्दर बरणुन है। यह पुस्तक प्राकृतिक 
स्वास्थ्यशात्र ( 0२७॥४७॥०|०७॥॥५ ) के हृष्ट्रिबिन्दु से लिखी गई है । 
प्रन्थकत्ता ने विविध शीषकों के नीचे फलों, शाककों, लब॒णों तथा 
शकरा आदि के आहारात्मक गुणों की व्याख्याका प्रयत्न किया है 
ओर विविध प्रकार के स्नानां, उपवास ओर व्यायामों के प्रभावां 
ओर गुणों का विशद वर्णन किया है | ग्रन्थकत्तो ने दृढ़तापुवेक 
इस बात का समर्थन किया हे कि अधिकांश शारीरिक रोगों का 
कारण ढूंढा जाय, तो बह दोषपू्ण आहार का सीधा परिणाम ही 
पाया जायगा । साधार ण॒तः स्वीकृत इस सिद्धान्त से उसने प्राय: 
एक नवीन ओर छुछ विलक्षण-बादको प्रस्तुत किया है । वयबसायी 
वेद्यै को उसकी इस बात से निराशा होगी कि सारे रोगों की 
सफलतापूर्वक चिकित्सा भोजन के सुधार से हो सकती है । इसी 
बात की व्याख्या वैज्ञानिक ढंग पर पूर्णतया की गई है । 


। १८६ | 


यह पुस्तक सरल भाषशैली में लिखी गई है ओर ऐसे 
प्रत्येक मनुष्यको रोचक सिद्ध होगी, जो फलों का स्वाद ले सकता 
है ओर स्नान का आनन्द उठा सकता हैं । 


कीचोन आगंस (86 (०८ #:ह०४) 
७ अक्टूबर १६३६ 

आहारशास्त्र के विषय में यह एक मनोरंजक पुस्तक हे । 
इसमें विषम रोगों से पीड़ित पुरान (जीण) रोगियों की दशा में 
भोजन सुधार से प्राप्त विलक्षण परिणामों का वर्णन किया गया 
है । डा० रतगाकी सम्मति है कि रोग की चिकित्सा में किसी अन्य 
साधन की अपेक्षा समुचित आहार के चुनाव का महत्व कहीं 
अधिक है । ग्रन्थकत्ता के विचारानुसार रोग कोई आकस्मिक 
घटना वा भाग्य का फल नहीं है, श्रत्युत स्वास्थ्य-रक्ता ओर भोजन 
के नियमों के नियमित उल्लंघन से डसकी उत्पत्ति होती है और 
अज्ञान ही इसका कारण होता हैं। यदि बुरी लत वा कुव्यसन 
त्याग दिए जाएं तो रोग अपने आप जड़ से जाता रहेगा। जो 
ज्ञान इस पुस्तक में दिया गया है उसके विषय में यह उल्लेख है 
कि वह सत्य है ओर लेखबद्ध सहस्रों रोगियों के ब्रत्तान्तमें अचूक 
पाया गया है । हमकी इस बिषय में कुछ भी सन्देह नहीं है कि 
इस पुस्तक में दिए हुए उपचार और सिद्धान्तों का प्रचार, साथा- 
रण मनुष्य और उन चिकित्सकों के लिए, जो किसी रोग में 
लाभपूर्वक औषधियों के विवेकबंजिंत प्रयोग को छोड़ सकते हैं, 

इन दोनों के लिए ही अत्यन्त मूल्यथान प्रमोण्ित होगा । 


| १८७ | 
लीडर इलाहाबाद (6 ],080९7 #8॥४॥४०) 


१० अक्टूबर १६३६ 

प्राकृतिक चिकित्सा के दर्शन वा तक्त्वचिंतन के आधार पर 
लिखी गई इस पुस्तक में ग्रन्थकर्त्ता ने भिन्न २ रोगों की चिकित्सा 
में बिभिन्न प्रकार के फलों और शाकों के प्रभाव की व्याख्या 
करने का प्रयत्न किया है | ग्रन्थकत्तो ने यह भी बतलाया है कि 
रोग स्वास्थ्य ओर आहार के नियमों के उल्लंघन से होते हैं। 
उसने प्रत्येक मनुष्य को यह सम्मति दी हे कि वह अपना चिकि- 
त्सक आप बने और इस पुस्तक में बताए हुए सरल साधनों ओ 
प्रहण करे । उसका दृढ़विश्वास है कि सब रोगांका मो लिक कारण 
हमारा आहार ही हे। उसकी सम्मति हे कि औपधियां वस्तुतः सभ्य- 
ता का अभिशाप हैं । “ऐसा कोई काम नहीं है जिसको ओपधि 
कर सकती है ओर जिसको समुचित आहार उससे अधिक ऋ%चछा 
न कर सकता हो” “प्रकृति प्रायः सदैव पूर्ण स्वास्थ्य की जन्मदाता 


कहे 


हैं”। उसकी धोषणा है कि आहार औषधि, भोजन ओर पान 


्ऊ 


भी है। प्राकृतिक रहन सहन द्वारा मलुष्य किसी भी रोग के 
विरुद्ध प्रतिरोध शक्ति प्राप्त कर सकता है । ग्रन्थकतों से इस 
यात में सब सहमत होंगे कि आहार रोगप्रतिरोधक ओऔषध का 
सर्वप्रथम श्र है और वह सब ओऔषधोंमें न्यूनतम व्ययसाध्य है । 
बिविध प्रकार के फलों, यथा लीमू, संतरे, सेब अंगूर, मुनक्का, 
प्लांडु के गुणों के साथ अम्ल और ज्ञारीय आहारों की एक सुची 
भी दी गई है । यह सूची कुछ प्रकार के रोगों में उपयोगी है। 


| श्य्८ |] 
सामग्र येण ग्रन्थकता ने प्रचुर सामग्री के संग्रह ओर उसको संबंध 
रूय में ऐसे प्रकार से स्थापित करने में पर्याप्त परिश्रम किया है कि 
पाठक उसको सुगमतासे समझ सकता है । प्रतीत होता है कि पुस्तक 
शीघ्रता में छपी है, क्योंकि उसमें मुद्रण की अशुद्धियां बहुत हैं । 


हिन्दू आउगरलुक ( ॥फ%6 सांगटए ००४००, [0८७४ ) 
२ नवम्बर १६३६ 

इस लघु पुस्तिका में डा० एल० एन० रतरा ने अपनी बीस 

बरस से ऊपर की भारी चिकित्सा में संग्रहीत भारतीय आहार- 

शास्त्र विषयक कुछ ज्ञान को स्वल्पस्थान में एकत्र करने का उद्योग 

किया है | 'स्वाश्थ्य ही संपत्‌ हैं” यह पुरानी कहावत चली आती है 

ओर स्वास्थ्य की रचना अधिकांश ठीक आहार से होती है । यह 

पुस्तक आहार के बहुत से द्वव्यों के पोषक गुणों और आहार द्वारा 

बहुत से साधारण रोगों के अच्छा करने के ज्ञान से भग्पूर है । 

जो जन इस विषय में रुचि रखते हां, उन सब का ध्यान इस 
पुस्तक की ओर खींचा जाता है । 


कायोलय प्रस्तोता गुरुकुल विश्व विद्यालय 
सं० १७७ ता० २ नवम्बर १६३६ 
प्रिय महाशय ! 
आपकी कृपापूवक भेजी हुई पुस्तक फुड डी मेडिसिन 
( 9#0००१-१७-)४ ८१०४० ) हमकी यथासमय मिली । मुझको 
आशा है कि वह हमारे आयुर्वेद महाविद्यालय ( ००८३४ 
(20॥68४० ) के विद्याथियों के लिए बहुत उपयोगी सिद्ध होगी । 


| श्ष्६ ] 


में आपको धन्यवाद देता हू' कि आपने हमारी संस्था के प्रति 
सहानुभूति प्रदर्शित की है और आशा करता हूं कि आप उसको 
आगे भी स्थिर रक्खेंगे। 
आपका अनुरक्त - 
ह० वागीश्वर, 
प्रस्तोता 
टिप्पणी- यह पुस्तक आजकल गुरुकुल विश्वविद्यालय, 
कांगड़ी की पाठविधि में सम्मिलित है । 


अमृतबाजार पत्रिका, कलकत्ता 
( कैयायी उबर 27779, (ॉला।[4 ) 
४ नवम्बर १६३६ 
यद लघु पुश्तक, जिसमें स्वास्थ्य और शारीरिक व्याधियों 
से सम्बन्ध का वृत्तान्त प्रदर्शित है । प्राकृतिक स्वास्थ्यशाश्र के 
टृष्टि बिन्दु से लिखी गई है । 
ग्रन्थकत्तों ने ४६ संख्यक विविध शीषकों में फलों, शाकों, 
लबणों, शकंराओं के आहारविषयक गुणों की व्याख्या की हे और 
नाना प्रकार के उपवास, स्नान ओर व्यायामों के प्रभावों का भी 
वशन किया है । 
ग्रन्थकत्ती की वर्णन शैली मन में विश्वास बैठाने वाली है। 
उसका यह पक्ष है कि अधिकांश शारीरिक रोग सदोष आहार का. 
सीधा परिणाम हैं । इसी बिचार के आधार पर उसने एक नवीन 
प्रत्युत रमणी य सिद्ध न्त-कल्पना का भवन खड़ा किया है। उसकी 


[ १६० ] 


घोषणा है कि समुचित आहार के चुनाव द्वारा सब रोगों की 
चिक्रित्सा सफलता पू्वेक हो सकती हैं । प्रस्तुत सिद्धान्त की 
सविस्तर व्याख्या ग्रथकता की कीति को बढ़ाती है । 
दर ७० (ः 
सरल शेली में लिखी हुई यह लघु पम्तिका साधारण जन 
ओर व्यवसायी का मनोर5ःजन अवश्य करेगी । 


लाला घनंश्यामदास डंडोना ग्युनिसिपल कमिश्नर 
डेरागाजीरबों १९ नर्वम्बर १६३६ 

में आपकी पुम्तक फुड-डी-मेडिसिन इस पत्र के साथ 
वापिस भेज रहा हू'। यद्यपि मैंने उसको शीखघ्रता में पढ़ा है. तो 
भी में यह मानता हूं कि उसके बिपयों न मेरे ऊपर बहुत प्रभाव 
डाला है । यह एक संक्षिप्र किन्तु मनुष्य जीवन के लिए अतीव 
उपयोगी पुस्तिका है ओर जो लोग स्वास्थ्य को सुरक्षित सरग्बन के 
लिए एलोपै थी की औषधियों के अनुरागी हैं, यह उनकी आंखे 
खोलने का काम देगी। आपका परिश्रम प्रशंसनीय है । 


कांश्मीर क्राना+ऊ+ल (५ #४आाजांए (।०गांट४ौ ) 
२६ नवम्बर १६३६ 

डी हि छू, ० ध ने ६ 

जेसा कि डा० सोमदत्त ने स्वप्रस्तावना में लिखा हैं कि 

सरूचे चिक्रित्सक का कतंठ्य रोगीको स्वास्थ्य ओर आहार- विज्ञान 

सिखलाना है । उसका यह कतेंव्य उसके इस काम्त से बढ़ कर 

है कि वह ऐसी औषधियों का विधान करे जो लगातार प्रयोग में 

आकर शरीर में रोग के विष को दबाने का साधन बनतो हैं और 
इस प्रकार आगे ओर गड़बड़ उत्पन्न करती हैं । 


[| १६१ | 

डा० ग्तग इस बात के विश्वासी हैं कि समुचित संतुलित 
आइार द्वारा न केवल रोगों की रोकथाम हो सकती है, किन्तु गोगों 
को चिकित्पा के लिए जो सब कुछ हमको करना हैं बह यही है 
कि से जबित आहार का चुनाव कया जाय. उसका अपना ओर 
डा० सोमदत्त का अनु भव इस सिद्धान्त की यथाथत्रा का साक्षी 
है । उसने बहुत सा प्राकृतिक आहेर-सामग्रियां की रचना का 
विश्तेयण क्रिया है ओर उनकी उपयोगिता बतलाई है। उपबासां 
ग्नातां तथा व्यायामा आदिके द्वारा चिक्रित्साका विशेष उल्लेख है । 

इतने बहुत से रोगों की प्राकृतिक चिकित्ला का बणन 
क्रिया है. जिनसें विषृचिक्रा क्कंटाबु द, राजयच्समा, अशे तथा 
अजीण आदि का समावेश है । उसके विचार में दुग्ध शिशुओं 
के जिए जोबन है. युवाओं के लिए स्वास्थ्य है और वृद्धावस्था में 
बल है । उसने चाय, कहवा, कोकोआ ओर मत्र जेसे उत्तेजक 
पेयां को निरुत्तलाहित करने का समथन किया है | 


इस पुस्तक के पढ़ने के पीछे पाठक क्री यह घाग्गा हृढ़ हो 
ज्ञारी है कि हमको स्वस्थ वा अस्वस्थ रखने में भोजन का बड़ा 
हाथ है और हमको बतमान की अपेक्षा भोजन पर अधिक ध्यात्त 
देना वाहिए | 

काश्मीर के बिषय में लेखक ने जो लिखा है, उससे हमारे 
पाठकों का मनोरञजन होगा । वह लिखत। है कि काश्मीर अपने 
सुन्दर उद्यानों और प्राकृतिक दृश्योंके लिए विख्यात हे । कश्मीरी 
का मुख्य आहार फल हैं । 


[ १६२ | 
तारापोरवाला का इण्डियन लिटरेरी रिव्यू 


पृब्बाकुण-१ण७थौ 5 विवांधा जिाध्वाभाए रि०एा८छ 
चिकित्सा विभाग, (+(९१॥०:४) 
दिसम्बर १६३६ 

आजकल आहारविज्ञान बहुन सर्वेप्रिय हो गया है । इसमें 
भी सन्देह नहीं है कि शुद्ध आहार कुछ रोगों से कष्ट पाने वाले 
मनुष्यों का बहुन फुछ ह्वित कर सकता है । इस सारे विषय का 
समुचित प्रतिपादन डा८ एल० एन० रतरा ने अपनी फुड-डी- 
मेडिसिन ( मूल्य १) ) में किया है । इस ज्ञान का आधार 
बेज्ञानिक सिद्धान्त हैं और हमको निश्चय हैं कि यह पुस्तिका सब 
के लिए बहुत लाभदायक सिद्ध होगी । यह पुस्तक साघधरण जन 
ओर चिकित्सा-व्यवसायी दोनों के लिए है । 

विश्वभारती, शान्ति निकेतन 
२७ अगम्त १६४० 

रवोन्द्रनाथ टैगोर की इच्छा है कि में आपको अपनी 
पुस्तक फुड-डी-मेडिसिन की एक प्रति उनको भेजने की कृपा के 
लिए उनका सर्वोपरि धन्यवाद प्रदान करूं। आपकी यह पुस्तक 
विश्वभारती के पुस्तकालय में मूल्यवान्‌ वृद्धि होगी। 

ह० सेक्रेटरी रवीन्द्रनाथ टेगोर 
ला० प्यारेलाल साहब अवसर-दप्राप्त जिला ओर सेशनजज 
ज्वालापुर ( हरिद्वार ) के १३ दिसंबर १६४० 
के पत्र की प्रतिलिपि 
आपने ऐसी उपयोगी पुस्तक प्रकाशित करके जनता पर 


[ १६३ | 
बड़ी कृपा की है ओर में आपकी अपनी हार्दिक शुभ कामना और 
बधाई अपंण करता हू । 
यह पुस्तक उन मनुष्यों के लाखों रुपये बचाएगी, जो 
अपना घन एलो पेथिक ओषधियां पर व्यय कर रहे हैं ओर अपने 
शरीरों में विष का प्रवेश भी कर रहे हैं । 


'दीपक' पोष सम्बत्‌ १६६६ 
(()(242-॥)॥"-3] .॥])( 4.5॥ 
लेखक व अकाशक 
छा० एत्त० एन० ग्तरा डरागाज़ीम्वां, प्रष्ठ संख्या ८० मूल्य २) 

आज किसी से यह बात छिपी नहीं है कि हिन्दुस्तान 

बीमारियांका घर बना हुआ है इसका मुख्य कारण है हमारा अनिय- 

मित और असंतुलित भाजन ! प्रम्तुत पुस्तक मं अनुभवी लेखक 

ने यही सिद्ध किया है कि वैज्ञानिक भोजन करने से काइ त्रीमारी 

या सतक नहीं आ सकती कभी रोग का आक्रमण हो भी जाए तो 

भी भोजन के फेरफार से उस पर विजय प्राप्र हो सकती है यह 

पुप्तक बड़े काम की हैं प्राकृत चिकित्सा पर विश्वास रखने वालों 

के लिए सूचनाओं के अनुसार चलने से मनुष्य स्वस्थ रह सकता 

हे। लेखक ने ऐसी पुस्तक लिख कर एक भारी कमी को पूरा 
किया है । 
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यहां सच्च निराश रोगियां की चिकित्सा होती है । डा० 


रतरा जीणो रोगां के विशेषज्ञ हैं। थे ज्ञर्मां, फोड़ों आदि की 
भोतरी चिकित्सा करते हैं । चीरफाड़ की कोई आवश्यकता नहीं 
पड़ती । बच्चों और स्त्रियां की विशेष चिकित्सा होती हैं । 

अपने रोग के बिपय में-- 


2 
2५ 


“डा० एत्- एन०5 ग्तग . ह। । 
बुलाक नं? ६. डेगगाजीग्वां' स पृछिये । 

टि० ४ -बाहर से पत्र व्यवहार करन वाले कृपया उत्तर 
के लिए डाक टिकट लगा हुआ लिफाफा भज्जें | 

टि० २-इस पुस्तक के क्रिसी विषय में जिन सज्जनां को 
कुछ पूछना हो वे एक रूपया रोकड़ा फीस तथा उत्तर पान के लिये 
जवाबी लिफाफा भेजकर सहपे जान सकते हैं । 

पुस्तक मिलने के स्थान-- 

५- डा० लद्धमीनारायग ग्तरा ग्ि. ४. 8., 

मालिक-प्योर बराया-डिस्प्सरी, डेरागाज़ीखां । 


२- दि गुरूकुल बुक डिपो कांगड़ी, 
70, (), गुरूकुल कांगड़ी, झिला सहारनपुर । 
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